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Epreuve ponctuelle terminale d’EPS Guide
d’accompagnement pour I’épreuve de demi-fond.

Ce document est destiné a accompagner les candidats a I’épreuve ponctuelle d’EPS en demi-fond. Le document
de référence est publié au Bulletin officiel n° 31 du 30-7-2020.

1. Descriptif de I'épreuve

Aprés un échauffement complet de 15" a 20’, le candidat réalise le meilleur temps possible sur une
course de 800m (2 tours d'une piste d’athlétisme) en respectant les aspects réglementaires de la
distance et en gérant au mieux son effort.

Apreés sa course, le candidat indique le temps qu'il estime avoir mis pour parcourir les 800m.

2. Conseils pour vous préparer

- Porter une tenue sportive, notamment des chaussures adaptées a la course a pied, assurant amorti
et maintien.

- Préparer cette épreuve en s’entrainant réguliérement.

- Reéaliser au moins un 800m avant le jour de I'épreuve, afin de connaitre son potentiel et les difficultés
particulieres de cette distance. Cela favorisera par ailleurs I'estimation de sa performance aprés
I'épreuve.

- Maitriser les aspects réglementaires du 800m. Réglement consultable sur le site internet de la FFA
a l'adresse suivante :
https://www.athle.fr/asp.net/main.pdf/pdf.aspx?path=/Reglement/IAAFCompetitionRules20182019.p
df



https://cache.media.education.gouv.fr/file/31/88/1/ensup678_annexe2_1312881.pdf
https://cache.media.education.gouv.fr/file/31/88/1/ensup678_annexe2_1312881.pdf
https://cache.media.education.gouv.fr/file/31/88/1/ensup678_annexe2_1312881.pdf
https://cache.media.education.gouv.fr/file/31/88/1/ensup678_annexe2_1312881.pdf
https://cache.media.education.gouv.fr/file/31/88/1/ensup678_annexe2_1312881.pdf
https://www.athle.fr/asp.net/main.pdf/pdf.aspx?path=/Reglement/IAAFCompetitionRules2018-2019.pdf
https://www.athle.fr/asp.net/main.pdf/pdf.aspx?path=/Reglement/IAAFCompetitionRules2018-2019.pdf
https://www.athle.fr/asp.net/main.pdf/pdf.aspx?path=/Reglement/IAAFCompetitionRules2018-2019.pdf
https://www.athle.fr/asp.net/main.pdf/pdf.aspx?path=/Reglement/IAAFCompetitionRules2018-2019.pdf
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inappropriée inefficace énergivore efficiente
= Appuis sonores, frénateurs, = Appuis sans grande résistance Appuis tonics, sous le = Appuis dynamiques sans
contact a plat (écrasement visible) bassin (é it dégradation sur 800, buste et
- Foulée courte, rasante, = Foulée sans amplitude ni limité), genoux hauts bassin placés
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efficaces pour produire 6 | . Action des bras inexistante = buste penché vers l'avant satisfaisant, buste droit relachement du haut du corps
la meilleure ou qui parasite la foulée (cycle arriére) Action des bras dans le = Action des bras qui aide
performance possible. - Gestion énergétique «  Action des bras mal contrdlée sens du déplacement, I'allégement puis le
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