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Détails des Tests Exigences Préalables (TEP) a I’'entrée en formation du BPJEPS
Spécialité « éducateur sportif »
Mention « Activités de la Forme »

Tests techniques d’entrée en formation
Option « COURS COLLECTIFS » :

Epreuve 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).

Epreuve 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 a un rythme de
128 a 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. ll/elle est capable de mémoriser et de reproduire un enchainement simple.
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v Renforcement Musculaire

N® et nom de Croquis Objectif et Placement Précision Durée Temps Cumul Critére de
Iexercice sEquences de base et rythmiques {w/repos) temps réussite
mouvement en
minute
1) Squat Séguence | Flexion des Rythmigque a 5 blocs de Imin30 x 3
desquata | hanches la convenance | travail /1 bloc | équences
répéter 3 | genoux, de de soit 4 min 4min 30
fois chevilles puis | I'intervenant récupération 30
retour en par séquence
position de
départ
2) Pompes Séguence | Flexion des Rythmigque a 3 blocs de 1 minute x
de pompes | coudes, la convenance | travail /1 bloc | s€quences
arépéter 3 | alignement de de soit 3 min )
t séries coudes I'intervenant récupération 7 min 30
W slp;anuclﬁzfn par séquence Respectele
rythme
porres et Respecte
I'exécution
gENOUXK pour du
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3) Fentes a Séquence | Flexions des Rythmique a 5 blocs de lll'ﬂ'lﬂ3ﬂ x3 -Respecte |a
droite de fentesa | hanches, la convenance | travail /1 bloc | sequences posture
répéter 3 | genoux puis de de soit 4 min 12 min
séries retaur en Iintervenant récupération e
position de par séquence
i départ
4) Gainage Séquence | Planche Isométrie 3 blocs de 1 minute x
de gainage | frontale travail /1 bloc | séquences | 15min
arépéter 3 de soit 3 min
series récupération
r(@ par séquence
5) Fentes a Séguence | Flexions des Rythmigque a 5 blocs de Imin30 x 3
gauche de fentesa | hanches, la convenance | travail /1 bloc | séquences
répéter 3 | genoux puis | de de soit 4 min 15 min
‘)li"'\ séries retaur en Iintervenant récupération 30 30
position de par séquence
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v" Stretching

Retour au calme avec 5

etirements
1) Flexion Evaluation Position 2 min 2 min
du buste § souplesse assise,
chaine jambes
postérieur et tendues en
maintient de avant,
la posture flexion du
buste
2) Flexion Evaluation Position 2 min 4 min
du buste souplesse assise,
\ adducteur et jambes
chaine tendues en
postérieur ouverture,
flexion du
buste
3) Chien Angles 2 min 6 min
téte en bas tronc/
jambe &
90%, jambe
et bras
tendus,
téte
alignée
main au sol
4] Planche Evaluation Planche
dEb_o,”t posturale et dEb_O_Ut'
position position
unipodale souplesse unipodale,
(pied droit alignement
au sol) bras téte 4 min 10 min
tronc
jambe
5) Flanche Planche
debout debout,
unipodale position
(pied a unipodale,
gauche au alignement
sol) bras téte
tronc
jambe

Respect de la
posture

Total

60 minutes




Tests techniques d’entrée en formation

Option « HALTEROPHILIE - MUSCULATION » :

= Epreuve 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).

= Epreuve 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
e 75% du Poids de e 110% du Poids de
SQUAT 5 Répétitions ocurol 6 Répétitions odurol
Corps Corps
Menton au-dessus Menton au-dessus
de la barre de la barre
Ou Ou
TRACTION e . (e .
1 Répétition Barre a la nuque 6 Répétitions Barre a la nuque
(En Pronation ou (En Pronation ou
Supination) Supination)
DEVELOPPE 4 Répétitions 40% du Poids de 6 Rénétitions 80% du Poids de
COUCHE P Corps P Corps
Exercice Schéma Critéres de réussite
- Exécuter le nombre requis de
mouvement
- Alignement téte-dos-fessiers
Dos droit et naturellement cambré sans
SQUAT hyperlordose excessive

- Hanches a hauteur des genoux
- téte droite et regard a I’honzontal
- Pieds a plat

TRACTION en
pronation ou en
supination au choix

- Exécuter le nombre requis de
mouvement

S1 prise en pronation amener la barre an
contact de la nuque ou sous le menton
a chaque mouvement

S1 prise en supination amener la barre

e en dessous du menton & chaque
mouvement
- Exécuter le nombre requis de
mouvement
- Barre en contact de la poitrine sans
rebond
- Alignement téte-dos-cuisses
- Fléchissement des genoux pour
DEVELOPPE ?eris;rger un dos droit en contact avec
COUCHE

- Axe du couloir de la barre entre la
partie supérieure de la poitrme et la
ligne mférieure des épaules

- Les bras sans hyper extension doivent
étre tendus et marquer un temps d’arrét
franc au sommet sous peme
d’annulation du mouvement.




*Qu’est-ce que le Luc Léger ?

Le test de Luc Léger est une course navette qui se déroule entre deux lignes paralléles distantes de 20 metres.
Réglée par des signaux sonores, la vitesse de course augmente progressivement : elle est de 8 km/h pendant les
deux premiéres minutes, et ensuite elle augmente de 0,5 km/h par minute. A I’exception du premier palier qui
dure deux minutes, chaque palier correspond a une minute de course.

Pour une femme, il s’agit donc de réaliser le palier 7 (soit s’arréter a 'annonce du palier 8), c’est-a-dire terminer
la derniere minute a 11,5km/h. Le test dure donc 9min au total.

Pour un homme, il s’agit donc de réaliser le palier 9 (soit s’arréter a 'annonce du palier 10), c’est-a-dire terminer
la derniére minute a 12,5km/h. Le test dure donc 11min au total.




