EPREUVE TERMINALE DE RELAIS VITESSE – CCF CAP -
Déroulement de l'épreuve
L’épreuve du CCF engage le candidat dans des courses de vitesse, individuelles et en relais, dans l’objectif de réaliser la meilleure performance possible. Pour cela, il s’agira de réaliser un échauffement progressif et complet, de persévérer dans ses efforts de progression, seul et à plusieurs, et d’analyser ses courses afin de trouver la configuration optimale.
L’épreuve sera constituée 

· D’une course individuelle de 59,50 m chronométrée, avec un départ debout et commandée par un signal extérieur, dont 9,50 s’effectueront en virage          (2 essais seront possibles pour produire la meilleure performance possible).

· De 2 courses en relais (équipes déjà constituées), sur le tour de piste du lycée (238 m), commandées par un signal extérieur et avec un départ debout pour le 1er relayeur. 

Chaque équipe est constituée de 4 relayeurs effectuant chacun 59,50 m ; les zones de transmission sont de 20 mètres, les zones d’élan de 10 m avant la zone de transmission. 
Au cours de la 2è course en relais, les relayeurs devront modifier leur place au sein du relais

Une 3è course en relais peut être accordée si les candidats ont réalisé une erreur (positions identiques à la course refaite).

AFLP 1 : Il s’agit de la performance collective, où le temps des deux courses en relais est additionné pour donner un cumul. Celui-ci sera croisé avec le niveau technique du relais. Evaluée le jour de l’épreuve.
AFLP 2 : Il s’agit d’évaluer l’éventuel gain de temps entre le cumul des temps individuels et les performances collectives. Evaluée le jour de l’épreuve.
AFLP 3 : Il s’agit de repérer avec justesse le niveau d’implication du candidat et de son équipe dans les apprentissages. 
AFLP 5 : Il s’agit d’évaluer la capacité du candidat à se préparer à un effort intense pour produire la meilleure performance possible, pour lui-même et pour son équipe.      

REPARTITION DES POINTS EN FONCTION DU DEGRE D’ACQUISITION ET DU BAREME (AFLP 3 et 5)
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L'élève choisit sa répartition en début



de cycle (S2 ou S3) selon 

les propositions suivantes :    
2/6   -   4/4   -   6/2

                                   
EVALUATION SUR 12 POINTS : LE JOUR DE L’EPREUVE
	AFLP 1
	Ce qui veut dire :
	DEGRE 1
	DEGRE 2
	DEGRE 3
	DEGRE 4

	Produire et répartir intentionnellement
ses efforts en mobilisant 
ses ressources pour gagner
ou battre un record
	Exploitation de son potentiel personnel

Implication au sein du collectif relais.
	Candidat refuse de courir, démontre un mauvais état d’esprit ou abandonne durant une course
	Vitesse individuelle sous-exploitée sur les deux courses.

Candidat donneur ralentit avant la transmission ou avant l’arrivée sur les courses.
	Vitesse individuelle exploitée sur l’une des deux courses.

Candidat donneur ralentit avant la transmission ou avant l’arrivée sur l’une des courses.
	Vitesse individuelle pleinement exploitée sur la distance.

Donneur investi dans sa course jusqu’à la transmission ou le franchissement de la ligne.

	
	C’est un coureur……
	Qui pénalise son équipe.
	Instable et irrégulier dans ses courses.
	Qui essaie de tenir ses objectifs.
	Performant, au service de l’équipe.

	
	
	-
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	+
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	NOTE SUR 7 POINTS
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Cumul des temps en secondes des 2 courses en relais GARCONS
	75
	74’’2
	73’’5
	73
	72’’5
	72
	71’’5
	71’’1
	70’’1
	69’’1
	68’’1
	67’’2
	66’’6
	65’’8
	68

	Cumul des temps en secondes des 2 courses en relais FILLES
	90
	89
	88
	87
	86
	85
	84
	83
	82
	81
	80
	79
	78
	77
	76

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	AFLP 2
	Ce qui veut dire :
	DEGRE 1
	DEGRE 2
	DEGRE 3
	DEGRE 4

	Connaître et

utiliser des techniques

efficaces pour produire

la meilleure performance

possible
	Rapport entre la perf. collective et la somme des performances individuelles
Vitesse de transmission du témoin, gage de l’efficacité de la transmission
	Cumul des temps individuels égal à la performance collective.

Vitesse du témoin nulle à la transmission car la communication donneur/receveur et les repères sont inexistants = receveur à l’arrêt
	Performance collective inférieure de 4 à 8 dixièmes à la somme des temps individuels.

Diminution importante de la vitesse du témoin lors de la transmission 

car la communication donneur/receveur et les repères sont aléatoires


 

	Performance collective inférieure de 8 dixièmes à 1’’50 à la somme des temps individuels
Diminution faible de la vitesse du témoin lors de la transmission : les prises de marque sont « standard » et le receveur manque de vitesse.



	Performance collective inférieure de 1’’50 à 2’’ à la somme des temps individuels
La vitesse du témoin reste élevée



Car les prises de marque sont précises



pour le donneur et le receveur



	Transmission ….
	Inefficace
	Approximative
	Efficace
	Performante

	NOTE SUR 5 POINTS
	0                                      0.5
	1                                       2
	2.5                                    4
	4.5                                  5


EVALUATION SUR 8 POINTS : TOUT AU LONG DE LA SEQUENCE

	AFLP 3
	Ce qui veut dire :
	DEGRE 1
	DEGRE 2
	DEGRE 3
	DEGRE 4

	S'engager et
persévérer seul ou à
plusieurs dans des efforts répétés pour progresser dans une activité de performance
	Engagement physique et 
évolution de la performance individuelle
Engagement coopératif et évolution de la performance collective
	Le candidat a une performance qui stagne.
L’équipe à une performance qui stagne.
	Le candidat a une performance qui progresse légèrement, gain de 1 à 2 dixièmes.
L’équipe à une performance qui progresse légèrement, gain de 2 à 8 dixièmes.
	Le candidat à une performance qui progresse régulièrement, gain de 2 à 5 dixièmes.
L’équipe à une performance qui progresse régulièrement, gain de 8 dixièmes à 1’’50.
	Le candidat à une performance qui progresse significativement, gain de supérieur à 5 dixièmes.
L’équipe à une performance qui progresse significativement, gain de supérieur à 1’’50.


	AFLP 5
	Ce qui veut dire :
	DEGRE 1
	DEGRE 2
	DEGRE 3
	DEGRE 4

	Se préparer à un 
effort long ou intense
pour être efficace dans la production d'une performance à une échéance donnée
	Réaliser un échauffement adapté à l’intensité des efforts à fournir pour être performant à un instant T.

	Echauffement non réalisé ou réalisé à une intensité non adaptée à l’effort à suivre.
	Echauffement partiellement réalisé et tronqué, souvent irrégulier et trop rapide. Les gammes athlétiques sont absentes. 
	Echauffement complet mais le candidat n’atteint pas l’intensité de travail en fin d’échauffement. 
	Echauffement complet, progressif et réalisé à intensité croissante à élevée.
Le candidat se ré-échauffe si nécessaire avant une course.




 








