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Examen de branche sportive (entretien de condition)

(Fitness-Training ou éducation physique générale)

Hans Riiegsegger, chef de I'instruction
Prescription d’exécution pour I’année expérimentale

1. Course de 50 m avec départ débout

Départ debout obligatoire. Départ accroupi n’est pas valable.

Commandement de départ comme dans la course de 800 m de
I’examen du cours de base (& vos marques — préts — top).

Chronométrage comme dans I’examen du cours de base.
Place: place dure, gazon ou piste cendrée.

Les résultats de la course de 50 m sont aussi valables pour le
test général de condition.

2. 5 sauts de course successifs

ou:

Uy

Départ arrété selon croquis.

Atterrissage libre sur un ou sur les deux pieds aprés le 5e
saut.

Essais: 3, le meilleur est valable.
Mensuration de la distance totale des 5 sauts.

Cet exercice peut étre exécuté sur le gazon, sur place dure ou
sur piste cendrée.

3. Saut en longueur avec zone d’élan de 7 m

e e

marque 7 m
fosse

S

poutre
d’appel

Départ avec le pied sur la ligne des 7 m ou a l'intérieur de
la zone.

Saut mordu annulé.

Essais: 3, le meilleur est valable.

4. Lancer du boulet
des deux mains en arriére par-dessus la téte.
a)

Point de
mesure

uyu

Boulet de 4 kg pour toutes les classes d’age.

Pour la position de lancer voir le croquis a) sans cercle,
b) avec cercle du jet de boulet.

Chaque dépassement de la ligne de départ annule l'essai.
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b)
point de
mesure

n

L’essai est mesuré en partant de ’empreinte du boulet la plus
proche jusqu’au point central de la ligne de départ.

Essais: 3, le meilleur est valable.

5. Sauter a la corde
a) durant 1’
b) durant 1’30”

Compter le nombre de passages de la corde sous les pieds du
sauteur.
Apreés chaque passage, le corde doit revenir par-dessus la téte.

Sauter sur place.

La maniére de sauter est libre (sur un pied, 2 pieds ou va-
riantes).

Chaque fois un essai pour a) et b).
Entre les 2 essais, 1’éléve devra avoir récupéré totalement.

Place: place dure ou piste cendrée sont plus favorables que
le gazon.

6. Lancer (zone de lancer de 7 m)

marque 7 m

2_9——

poutre
Balle de 80 gr (14—15 ans), agrés de lancer de 500 gr (16—20 ans).

Départ avec pied avancé sur la ligne des 7 m, voir croquis ou
a l'intérieur de la zone.

Chaque dépassement de la poutre de lancer annule l’essai.
Essais: 3, le meilleur compte.

Mensuration pareille a I’examen du cours de base.

7. Grimper i la corde ou a la perche

Pareil a ’examen du cours de base antérieur.

8. Course de 2000 m

Si possible faire exécuter la course de 2000 m sur une piste
circulaire.

En cas de nécessité sur un parcours de 100 m en course aller
et retour.

Mensuration a une seconde prés.

Les résultats de la course de 2000 m sont également valables
pour le test de condition générale.

Remarques:

— Toutes les disciplines doivent étre exécutées en plein air
sauf éventuellement pour le grimper qui pourra se faire
en salle.

— Remplir la feuille d’examen correctement et consciencieu-
sement.
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