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Ordre du jour

❑ 1) Rappel du référentiel national et des exigences

❑ 2) Quelques exemples de forme de pratique, de 

recueil de données, en demi-fond et en relais, 

❑ 3) Questions (poser les sur le chat au fur-et-à 

mesure)



1)Les FCA doivent être en conformité au 

référentiel de champ

❑ Référentiel de champ CAP (BOEN Spécial n°5 du 11 avril 2019 annexe)

❑ Référentiel de champ BCP (BOEN n°4 du 28 janvier 2021 annexe1 CCF)

❑ Référentiel de champ BGT (Circulaire n° 2019129 du 26-9-2019 et annexe 

1, parues au BOEN n°36 du 3 octobre 2019)

https://www.education.gouv.fr/media/70273/download
https://www.education.gouv.fr/bo-special-11-avril-2019-les-programmes-d-enseignement-du-lycee-professionnel-11975
https://www.education.gouv.fr/media/26357/download
https://cache.media.education.gouv.fr/file/4/57/2/ensel057_annexe1_1369572.pdf
https://www.education.gouv.fr/bo/21/Hebdo4/MENE2037057C.htm
https://cache.media.education.gouv.fr/file/4/57/2/ensel057_annexe1_1369572.pdf
https://www.education.gouv.fr/media/25511/download
https://www.education.gouv.fr/bo/19/Hebdo36/MENE1925744C.htm


Quelques conseils préalables pour la 

rédaction des FCA:

❑ Détailler le descriptif de l’épreuve

❑ Détailler les caractéristiques de vos élèves

❑ Ne pas modifier le cadre académique

❑ Choisir une forme de pratique qui correspond à la spécificité de votre 
établissement et vos élèves

❑ BGT: Rendre lisible les AFL 2 et 3 pour les élèves 

❑ BCP/CAP: décliner les AFLP3/4/5/6 dans l’APSA (pas d’obligation pour 
validation)



BCP/ CAP

❑ Liberté dans la forme de pratique (nous pensons néanmoins qu’il faille proposer une épreuve qui porte sur au 
moins 2 réalisations maximales mesurées et/ou chronométrées)

❑ AFLP1: (en d’autres termes, est-ce que l’élève se donne à fond et gère son effort)

Légère différence dans l’AFLP1 entre BCP et CAP (répartition des points). C’est un nomogramme 
pour le CAP et 4pts (mobilisation de ses ressources)/3pts(barème) pour le BCP.

Répartition des efforts en mobilisant ses ressources. Ne pas hésiter à s’appuyer sur des critères 
chiffrés…(%VMA, écart par rapport à une perf attendue, FC, ) même si des critères qualitatifs 
peuvent être utilisés (posture de départ en relais et mise en action…). Ecueil: faire un copier-coller 
du référentiel de champ!

❑ AFLP2: (en d’autres termes, quelles techniques utilisent l’élève)

La motricité doit être déclinée, mais à l’image du BGT,  le critère quantitatif, chiffré peut tout à fait 
être utilisé en sus (écart entre les courses, prévision du temps en ½ fond, écart à la perf cible en 
relais, etc..) pour révéler la motricité. Cela semble plus simple( pour l’élève et pour le professeur) 
que d’observer la foulée des élèves, les bras, le placement du bassin…

❑ Choisir deux AFLP parmi les AFLP3 (l’engagement régulier) /4 (les rôles sociaux) /5 (la 
préparation, l’échauffement) /6 (la connaissance de soi par exemple l’amplitude de sa foulée 
en course de vitesse entre le 10e et 20e appui ). et les décliner (exemple: c’est quoi un 
engagement régulier en langage élève?)

❑ Différencier le barème entre CAP et Bac Pro…



BGT
❑ AFL1 a: 
S’appuyer sur le seuil national (attention le seuil est fait pour une course unique ; vigilance en fonction 
de votre forme de pratique). IL FAUT OBLIGATOIREMENT qu’elle:  “porte sur la production d’au moins 2 
réalisations maximales mesurées et/ou chronométrées ; elle peut combiner deux activités (deux 
courses, deux nages, deux lancers, etc.)”

❑ AFL1b:

Critère(s) chiffré(s) 

Quels critères?

L’écart de temps entre les courses, prévoir son temps sur une ou deux courses (attention pas sur la 
dernière pour respecter l’essence du CA1…), stratégie, %VMA, écart en saut avec et sans élan, en 
natation indicateurs:  d’efficacité de nage etc…

❑ Le nomogramme (ou 6 points AFL1a, 6 points AFL1b). L’AFL1a et l’AFL1b ont la même valeur.

❑ AFL2 « au fil de l’eau »: faire un choix…entre l’échauffement, la récupération, l’estimation du 
temps à la fin, la gestion des dernières séances (écart entre le prévu et le réalisé), la construction 
de séance, la stabilisation d’une performance…
L’idée est de trouver le critère qui permet de révéler le savoir s’entraîner pour vos élèves?

❑ AFL3 « au fil de l’eau »: choisir deux rôles parmi trois



2) Des formes de pratique, des recueils 

de données en demi-fond et en relais

❑ « Le demi-fond scolaire englobe toutes les épreuves de course longue qui 

demandent de soutenir un effort supérieur à 90% VMA sur une durée 

comprise entre 2’ et 12’ pour réaliser une performance » (Aubert, Choffin, 

Les courses)

❑ SOIT DE LA PUISSANCE AEROBIE SOIT DE LA CAPACITE LACTIQUE:

Se poser la question de ce que vous voulez développer avec vos élèves et 

leurs vécus



❑ ½ fond, pour stimuler le lactique

3X1’30 avec 5’ de récupération

1000 + 500 avec 7’ de récupération

3X500 avec 10’ de récupération

4X400 avec 8’ de récupération

2000m en 3 à 5 fractions r=2’ à 5’

❑ ½ fond, pour la puissance aérobie:

4X3’, 6’ – 3’ , 5 X 2’ , 2*(7X1’) , 8X1’30, 2X4’30…

❑ En relais

2X40m, 2X50m, (3X50), (4X50), 12’’, 16’’, 15’’

FONCTIONNEMENT AU TEMPS=> tout le monde dans la même filière

FONCTIONNEMENT EN DISTANCE=> Aspect culturel et facilité d’organisation



Forme de Pratique en demi-fond



AFLP 1 et AFLP 2



RELAIS 16 secondes à 2 coureurs



AFL 1 élément A et B  

Course de Relais 16 secondes



RELAIS 

2X40m



1000+

500



Une forme originale en 1/2F en BCP 
(AFLP2 à affiner) 



Les AFL1/2/3 (ou AFLP) sont inter -

dépendants…

❑ Un coaching pendant le temps de récupération

❑ Ayral, Hervault, revue EPS, 2018 (3X500 à la recherche de la récupération 

optimale)

Moitié récupération active, moitié passive est aussi bien que la récupération 

100% active

Permet du coaching

Possibilité de laisser le choix de la modalité de récupération…

❑ Faire des choix dans l’AFL2, utiliser un carnet d’entraînement 



Le système « étoiles » pour objectiver l’AFL2 et l’AFL3 (ou les AFLP) et 

rendre lisible l’évaluation. Exemple ici en relais. 



ANNEXE:

Pour ceux qui resteraient (encore) sur le 3X500, 

quelques éléments pour construire sa séquence 

(proposés par Choffin)
❑ Volume total d’entraînement par séance:

1700 à 2200m (20 à 25% de plus que la distance de référence)

❑ Récupération:

1’ à 1’30 en mode entraînement

❑ Les parcours dégressifs : 500m, 400m, 300m, 2 à 3 x 200m, 3X100m

Cette forme de travail permet rapidement de gagner en intensité de course

❑ Le Travail en pyramide à AS

200m, 300m, 400m, 500m, 400m, 300m, 200m pour les plus forts (sans les 400m pour les plus faibles)

Ce travail est efficace pour «tenir» son test, notamment grâce à une variation d’allure entre les parcours courts et longs

❑ Le Travail par bloc homogène Exemple : 6 à 8 x 200 (à 250m) 

Cette formule permet d’intégrer assez facilement une allure régulière

❑ L’Entraînement par contraste

400 à AS+ 2X150 à allure plus rapide (moins 1’’ à 2’’ au 100m). 2 à 3 séries.

Ce procédé est efficace mais difficile. Cela ne peut se faire au début de l’entraînement. Cela permet aux meilleurs de gagner en intensité et aux plus 
faibles de tenir la distance. Par exemple, si mon AS est de 2’ au 5OOm, cela fait 24’’ au 100m, donc je dois courir à 22’’ ou 23’’ au 100m).

❑ La double tentative du record du monde du 5000m à 7 en relais



Les FCA d’Eduscol pour donner des 

idées

❑ Course en peloton en CAP

❑ Le 30 minutes par équipe en CAP

❑ Le relais (2X50) en BGT (attention AFL2 et 3 pas déclinés)

Une banque académique par CA et 
APSA va voir le jour prochainement

https://eduscol.education.fr/document/25561/download
https://eduscol.education.fr/document/25558/download
https://eduscol.education.fr/document/25300/download


QUESTIONS DIVERSES


