BREVET PROFESSIONNEL DE LA JEUNESSE, DE L'DUCATION POPULAIRE ET DU
SPORT

SPECIALITE « EDUCATEUR SPORTIF »
MENTION « ACTIVITES DE LA FORME »

> Tests techniques d’entrée en formation pour I'option « haltérophilie,
musculation :

e Epreuve n° 1 : test navette « Luc Léger »
Palier 7 (réalisé) pour les femmes
Palier 9 (réalisé) pour les hommes

o Epreuven® 2:

Le(la) candidat(e) réalise une épreuve de démonstration technique composée des
exercices* figurant dans le tableau suivant :
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pronation ou en
supination au choix
du candidat

| répétition

prise de main au
choix : pronation
ou supination

6 répétitions

FEMME HOMME
Exercice répétition pourcentage répétition pourcentage
SQUAT 5 répétitions # %Cg:)plgs do 6 répétitions 110 % poids du corps
menton>barre
TRACTION en nuque barre menton>barre nuque barre

prise de main au choix : pronation ou
supination

DEVELOPPE
COUCHE

4 répétitions

40 % poids du
corps

6 répétitions

80 % poids du corps

Exercice

Schéma

Critéres de réussite

SQUAT

- Exécuter le nombre requis de
mouvement

- Alignement téte-dos-fessiers

Dos droit et naturellement cambré sans
hyperlordose excessive

- Hanches a hauteur des genoux

- téte droite et regard a I’horizontal

- Pieds a plat

TRACTION en
pronation ou en
supination au choix

- Exécuter
mouvement
Si prise en pronation amener la barre au
contact de la nuque ou sous le menton
a chaque mouvement

Si prise en supination amener la barre

le nombre requis de

- Axe du couloir de la barre entre la
partie supérieure de la poitrine et la
ligne inférieure des épaules

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

du candidat .
en dessous du menton a 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 g { préserver un dos droit en contact avec
COUCHE Q Fosot T A WARH




