
LUC LEGER
EPREUVE N°1 POUR LES DEUX OPTIONS

TEP DU BPJEPS AF

Si un(e) candidat(e) arrive sur la ligne avant le bip suivant, il/elle doit attendre que le bip
retentisse pour repartir vers l'autre ligne. 

A chaque extrémité, le(la) candidat(e) doit bloquer un de ses pieds immédiatement
derrière la ligne pour amorcer son retour.
 
Les virages en courbe sont interdits. 

Tout retard en-deçà de la zone des 2 mètres est éliminatoire. 

Lorsqu’un(e) candidat(e) a un retard dans la zone des 2 mètres entre le bip et la ligne, il
lui sera signifié un avertissement ainsi qu’à l’observateur d’en face. Ce retard devra être
comblé sur un aller. A défaut, un 2ème avertissement lui sera signifié. Si le retard n’est
pas comblé sur le trajet suivant, il/elle sera arrêté(e) par les évaluateurs.

De chaque côté, la tolérance des 2 mètres sera matérialisée par une ligne au sol. 

Femme = « Le palier 7 est réalisé par l’annonce sonore suivante : “palier 8”. 
Le candidat atteint 11,5 km/h.

Homme = « Le palier 9 est réalisé par l’annonce sonore suivante : “palier 10”. 
Le candidat atteint 12,5 km/h. »



TESTS TECHNIQUES D’ENTRÉE EN FORMATION POUR
L’OPTION « COURS COLLECTIFS  » 

Le(la) candidat(e) réalise une épreuve de démonstration technique de 60 minutes au
total, comprenant dix minutes d’échauffement collectif, vingt minutes de passage en
STEP à un rythme de 128 à 132 battements par minute dont deux minutes de retour au
calme, vingt 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. 



Cours de renforcement musculaire avec des éléments imposés :
Squats/Fentes/Pompes/Gainages, 20 minutes de renfo et 10 minutes de retour au calme.
TOTAL : 30 minutes. Évaluation posture et souplesse



TESTS TECHNIQUES D’ENTRÉE EN FORMATION POUR
L’OPTION « HALTÉROPHILIE, MUSCULATION » 

Le(la) candidat(e) réalise une épreuve de démonstration technique composée des
exercices* figurant dans le tableau suivant : 

* 10 MINUTES DE RÉCUPÉRATION MINIMUM ENTRE CHAQUE MOUVEMENT ET ENTRE CHAQUE EXERCICE.


