Déroulé des TEP ANNEXE II

MODALITES ET CRITERES IYEVALUATION DU TEST IEXIGENCES PREALABLES A L’ENTREE EN
FORMATION DU BREVET PROFESSIONNEL DE LA JEUNESSE, DE L’EDUCATION POPULAIRE ET DU
SPORT SPECIALITE « EDUCATEUR SPORTIF » MENTIOM « ACTVITEES PHYSIQUES ET SPORTIVES DE LA
FORME =

Le test d'exigences préalable est réalisé dans 'ordre chronologique suivant :
— Epreove 1 : test navette « Loc Léger »

Le test navette « Luc Léger » est un test progressif qui consiste 4 courir entre deux lignes, séparées de vingt
métres, selon le rythme indiqué par les signaux de la bande sonore. 11 vise 4 calculer la vitesse maximale aérobie
ainsi qu'a estimer la consommation maximale d’oxygéne (VO2Max) d’une personna.

51 le candidat est une femme, le test navette « Luc Léger » est validé lorsque le palier 6 est réalisé. Le palier 6 est
réalisé par I"annonce sonore suivante : « palier 7» ou « fin du palier 6 ». Le candidat atteint 11,5 km/h.

5i le candidat est un homme, le test navette « Loc Léger » est validé lorsque le palier 8 est réalizé. Le palier 8 est
réalizé par I"annonce sonore suivante ; « palier 9 » ou « fin du palier 8 ». Le candidat atteint 12,5 km/h.

Réglement du test

B- *A

! s

= e >
e - m
= > =
TR — ad = =
5 =9 4 = E
s = 4 >4 & =
EI e T ;
= ] = > =
[ s i} =
L} >
¢ ' 4
e
—
2m Course en navette, allers et retours 2m

Le candidat se place derriére une ligne « A » matérialisée au sol et délimitée par des plots. Au signal de la bande
sonore, le candidat se dirige vers la ligne « B » € ent matérialisée au sol et délimitée par des plots. Une ligne
de tolérance, deux métres avant 'extrémité de la ligne A et de la ligne B, est maténialisée au sol de chaque coté des
vingt métres. Deux évaluateurs se positionnent de part et d’autre des lignes A et B. Le nombre de candidats est
limité & dix par bindme d’évaluateurs.

Le candidai amorce son retour vers la ligne opposée en bloguant un de ses pieds immédiatement derrigre
I'extrémité de la ligne A ou B. Les virages en courbe sont interdits.

51 un candidat amve sur une des deux lignes avant le signal sonore suivant, il attend que le signal sonore
retentisse pour repartir vers |"autre lipne.

Lorsqu’un candidat a un retard dans la zone de tolérance des deux métres, & I'émission du signal sonore, un
avertissement lui est signifié par I"évaluateur de la ligne qui en informe également ["évaluateur de la ligne opposée.

IMans le cas ot le retard n'est pas comblé sur "aller suivant, un deuxiéme avertissement est signifié au candidat.
Un troisiéme retard consécutif est éliminatoire.

Tout retard en-deci de la zone de tolérance des deux métres, i I'émission du signal sonore, est éliminatoire.

Le matériel :

— un gymnase ou une salle de sport, ou i défaut un terrain extérieur, avec une surface plane antidérapante
nécessaire 4 la réalisation du test dans des conditions de sécunté ;

— un décamétre ou un odométre avec ung roue ;

— du ruban adhésif ou autres (pour maténialiser les lignes au sol) ;

— des plots ;

— un lecteur d'enregistrement, suffisamment audible pour tous les participants ;

— I'enregistrement du test « Lue Léger » avec palier d'une minute ;

— des chasubles avec numéro (autant que de candidats).

— Epreove 1 : démonstration technique « mouvement technique de musculation »



Le candidat réalise une épreuve de démonstration technique composée des deux exercices figurant dans le
tableau suivant.

L’organisme en charge de I'organisation du test d'exigence préalable informe le candidat de I'ordre de
réalization. Il dispose de cing minutes d’échauffement spécifique avant chaque mouvement. Les six répétitions de
chacun des deux mouvements sont successives. Aucun temps d'arrét n'est autorisé.

Le poids du corps est déterminé en fonction de la pesée réalisée le jour du test.
La charge est arrondie au kg inférieur. Exemple pour un homme : 78.7 kg au poids de corps % (L9 = T0.83 soit

70 kg a soulever.
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Enercica répétitions pourcentags répétitions pourceniage
SOUAT & rapétitions 80 % poids du comps B répétitions 110 % poids du conps
DEVELOPPE COUCHE & rapétitions 60 % poids du corps B répétitions 90 % poids du corps
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— Epreuve 3 : démonstration technique « cours collectif en musique »

Le candidat réalise une épreuve de démonstration technigue d'un cours collectif en musique de quarante minutes
comprenant :
— cing minutes d'échauffement incluant des exercices de coordination entre bas et haut de corps ;

— guinze minutes de renforcement musculaire en musigue portant sur les capacités d’endurance musculaire et de
placement corporel, & partir des exercices suivants : squat, pompe, fente droite et gauche ;

— quinze minutes de circuit training portant sur les capacités d’endurance cardio-respiratoires et techniques, a
partir des exercices suivants : jumping jacks, burpees, run/montées de genoux, planche dynamigue, jump ;
— cing minutes de retour au calme.

Le cours peut &tre délivré a partir dune vidéo pré-enregistrée.
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Planche dynamigue =
Miveaw | - Type Plank
Jack : En position de
painage (planche), pieds
doartds d b largeus des
hunches, maies placées
sous les épaules. Assuree-
wvous que bes epacles, les
hanches el les genous sont
alignés. Ecarlee les jambes
stmuallandment en ameny
les pieds aw-dela de la
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mouvemenl.
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hanches, mains placées
sous les épaules, Assurer-
vous que les épaules, les
hanches ¢t les genoux sont
alignés. Amener
simultanément les deux
genouy A W7 sous les
hanches, sans 1oucher le
sol, puis ramencz-les en
position initiale avec les
jambes tendues et les pleds
ecartés 4 la largeur des
hanches,

Jump :

Niveau I - Type Air
Squat Jump : En position
debout, pieds écartés i la
largeur des hanches.
Descender les fesses vers
Je bus e 1'arriére, juste au-
dessus de la ligne des
genoux. Amenez les bras
lagerement vers I'avant ef
léchis (phase 1), Sauter
avee bes jambes tendues, 4
environ 20 cm du sol, en
lirant les bras vers
I"arriére. Se réceptionner
en amortissant le poids du
COTPS pour revenir i la
phase 1.

Séquence de
Tump : Niveau 2 - Type Air Jack
Reéaliser 3 Jump : En position i iue | tion -
z:rﬁ: :E:c mﬁ;ﬂﬁfm;:ﬂ; Respecter le placement de base et les consignes
- P - | minute par niveau | de mouvement (voir colonne "placement de
e une mantee - e mini n“m? d;: 1 avee 45 secondes de | base et mouvement"),
5 Jump y ‘}' PrOEIESive | genoux {rrhasc ). Sautet 5 travail et 15 secondes | Endurence cardio-respiratoire ef musculaire ;
. 4 enmnfensite | environ M cm du sol, Au rvithme de la musique et R o S "
Niveaux 1, # - enire chague | éearter les fambes en Pair | de [ntervenant de récupération par | Réaliser towtes les séguences avee Famphitude
23 . A il ) ' mivean (3 npiveaux) | demandle, sans relicher leffort durant les 45
L e et lever slrpuhitr!émmt les © ] min x 3 miveaux | secondes de travail.
45 secondes m: r:;l:;;i:?.:":m - 15 min Relation .'?'Iusiguc !/ Mouvement :
d.;: sravail un "X". Se réceptionner en Synchroniser les mouvements aves le rythme
. P, impaosé par la musigue.
puis 15 pasition initiale (phase 1)
secondes de | sur les pointes de pieds,
réeupération
Niveau 3 - Type Tuck
Jump : En position
debaout, pieds coartés i la
largeur des hanches,
Effectuez une mini flexion
des genoux, en plagamt les
fesses lépérement vers
Tarridre. Sauler i environ
40 em du sol en ramenant
les deux genoux i havieur
de hanche, & 90°. Les
genoux viennent towcher
Tes mains plagées d
hauteur de hanche, les
paumes de main tourmées
vers le bas, Atterrir sur les
orteils et enchainer les
répétitions.
Retour au calme

Retour au calme de 5§ minutes, avee un contenu Librement déterminé par | oreanisateur. Cetie séquence n’est pas soumise 4 évaluation,




