
 

Détails des Tests Exigences Préalables (TEP) à l’entrée en formation du BPJEPS 
Spécialité « éducateur sportif » 

Mention « Activités de la Forme » 

 

 

Tests techniques d’entrée en formation 

Option « COURS COLLECTIFS » : 

 
➔ Épreuve n° 1 : Test navette « Luc Léger » * (test d’endurance) : Réaliser le palier 7 pour les femmes (soit 

atteindre le palier 8) et réaliser le palier 9 pour les hommes (soit atteindre le palier 10). 

➔ Épreuve n° 2 : Le(la) candidat(e) réalise une épreuve de démonstration technique de 60 minutes au 

total, comprenant 10 minutes d’échauffement collectif, 20 minutes de passage en STEP à un rythme de 

128 à 132 battements par minute dont 2 minutes de retour au calme, 20 minutes de passage en 

renforcement musculaire, 10 minutes de retour au calme sur 5 étirements. Le(la) candidat(e) reproduit 

les éléments techniques simples, ajuste sa prestation en fonction d’indications verbales ou gestuelles 

données. Il/elle est capable de mémoriser et de reproduire un enchaînement simple.  

 

✓ Echauffement & Step 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

✓ Renforcement Musculaire 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

✓ Stretching 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Tests techniques d’entrée en formation 

Option « HALTEROPHILIE - MUSCULATION » : 

 
➔ Épreuve n° 1 : Test navette « Luc Léger » * (test d’endurance) : Réaliser le palier 7 pour les femmes (soit 

atteindre le palier 8) et réaliser le palier 9 pour les hommes (soit atteindre le palier 10). 

➔ Épreuve n° 2 : Le(la) candidat(e) réalise une épreuve de démonstration technique composée des 

exercices figurant dans le tableau suivant : 

 

 FEMME HOMME 

Exercice Répétition Pourcentage Répétition Pourcentage 

SQUAT 5 Répétitions 
75% du Poids de 

Corps 
6 Répétitions 

110% du Poids de 
Corps 

TRACTION 
 

1 Répétition 

Menton au-dessus 
de la barre 

Ou 
Barre à la nuque 
(En Pronation ou 

Supination) 

 
6 Répétitions 

Menton au-dessus 
de la barre 

Ou 
Barre à la nuque 
(En Pronation ou 

Supination) 

DEVELOPPE 
COUCHE 

4 Répétitions 
40% du Poids de 

Corps 
6 Répétitions 

80% du Poids de 
Corps 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

*Qu’est-ce que le Luc Léger ? 

 

Le test de Luc Léger est une course navette qui se déroule entre deux lignes parallèles distantes de 20 mètres. 

Réglée par des signaux sonores, la vitesse de course augmente progressivement : elle est de 8 km/h pendant les 

deux premières minutes, et ensuite elle augmente de 0,5 km/h par minute. A l’exception du premier palier qui 

dure deux minutes, chaque palier correspond à une minute de course. 

 

Pour une femme, il s’agit donc de réaliser le palier 7 (soit s’arrêter à l’annonce du palier 8), c’est-à-dire terminer 

la dernière minute à 11,5km/h. Le test dure donc 9min au total. 

 

Pour un homme, il s’agit donc de réaliser le palier 9 (soit s’arrêter à l’annonce du palier 10), c’est-à-dire terminer 

la dernière minute à 12,5km/h. Le test dure donc 11min au total. 

 

 

 

 

 


