FISL
TESTS DE SELECTION DU BPJEPS APSF

MODALITES ET CRITERES D’EVALUATION DU TEST D’EXIGENCES PREALABLES A L’ENTREE EN
FORMATION DU BREVET PROFESSIONNEL DE LA JEUNESSE, DE L'EDUCATION POPULAIRE ET DU
SPORT SPECIALITE « EDUCATEUR SPORTIF » MENTION « ACTVITEES PHYSIQUES ET SPORTIVES DE LA
FORME »

Le test d’exigences préalable est réalisé dans 1’ordre chronologique suivant :
— Epreuve 1 : test navette « Luc Léger »
Le test navette « Luc Léger » est un test progressif qui consiste a courir entre deux lignes, séparées de vingt

metres, selon le rythme indiqué par les signaux de la bande sonore. Il vise a calculer la vitesse maximale aérobie
ainsi qu’a estimer la consommation maximale d’oxygene (VO2Max) d’une personne.

Si le candidat est une femme, le test navette « Luc Léger » est validé lorsque le palier 6 est réalisé. Le palier 6 est
réalisé par 1’annonce sonore suivante : « palier 7 » ou « fin du palier 6 ». Le candidat atteint 11,5 km/h.

Si le candidat est un homme, le test navette « Luc Léger » est validé lorsque le palier 8 est réalisé. Le palier 8 est
réalisé par 1’annonce sonore suivante : « palier 9 » ou « fin du palier 8 ». Le candidat atteint 12,5 km/h.

Reéglement du test
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Course en navette, allers et retours

]

Le candidat se place derriere 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 » également matérialisée au sol et délimitée par des plots. Une ligne
de tolérance, deux metres avant ’extrémité de la ligne A et de la ligne B, est matérialisée au sol de chaque coté des
vingt metres. Deux évaluateurs se positionnent de part et d’autre des lignes A et B. Le nombre de candidats est
limité a dix par bindme d’évaluateurs.

Le candidat amorce son retour vers la ligne opposée en bloquant un de ses pieds immédiatement derriere
Iextrémité de la ligne A ou B. Les virages en courbe sont interdits.

Si un candidat arrive sur une des deux lignes avant le signal sonore suivant, il attend que le signal sonore
retentisse pour repartir vers 1’autre ligne.

Lorsqu’un candidat a un retard dans la zone de tolérance des deux metres, & I’émission du signal sonore, un
avertissement lui est signifié€ par I’évaluateur de la ligne qui en informe également 1’évaluateur de la ligne opposée.

Dans le cas ou le retard n’est pas comblé sur 1’aller suivant, un deuxieme avertissement est signifi€¢ au candidat.
Un troisieme retard consécutif est éliminatoire.

Tout retard en-deca de la zone de tolérance des deux metres, a I’émission du signal sonore, est €liminatoire.

Le matériel :

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

— un décametre ou un odometre avec une roue ;

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

— des plots ;

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

— D’enregistrement du test « Luc Léger » avec palier d’'une minute ;

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

— Epreuve 2 : démonstration technique « mouvement technique de musculation »
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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 1’ordre de
réalisation. Il dispose de cinq 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 x 0.9 = 70.83 soit
70 kg a soulever.

Exercice répétitions pourcentage répétitions pourcentage
SQUAT 6 répétitions 90 % poids du corps 6 répétitions 110 % poids du corps
DEVELOPPE COUCHE 6 répétitions 60 % poids du corps 6 répétitions 90 % poids du corps
Exercice Schéma Critéres de réussite

- Exéeuter le nombre requis de
mouvements

- Alignement téte-do:
Dos droit o nawrelloment
cambré  sans  hyperlordose
excessive

SQUAT

4 hauteur des genoux
- téte droite et regard &
I'horizontal
- Pieds i plat

~xéeuter Ie nombre requis do
mouvements
- Barre en contact de la poitrine
sans rebond
- Alignement téte-dos-cuisses
- Fléchissement des genoux
pour préserver un dos droit en
. contact avec le banc
I X - Axe du couloir e la barre entre

DEVELOPPE COUCHE [ v '_v_‘ Ta partic supéricure de la poitrine

L's ol Ia ligne inféricurc 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
- dans la phase basse, les coudes
sont au minimum dans T'axe des
épaules

— Epreuve 3 : démonstration technique « cours collectif en musique »

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

— quinze minutes de renforcement musculaire en musique portant sur les capacités d’endurance musculaire et de
placement corporel, a 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 dynamique, jump ;

— cinq minutes de retour au calme.

Le cours peut étre délivré a partir d’une vidéo pré-enregistrée.
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Tchauffement

Echauffement de 5 minutes, avec un contenu librement déterminé par I’organisateur. Cette séquence n’est pas soumise a évaluation.

isométrique 3 temps cn bas -
1 temps A la montée)

Partie Renforcement M laire - I ée d’une i dont le tempo est compris entre 130 et 140 BPM
Durée
NN° et nom ! Objectif et |  Placement de base et - ) (travailirepos) " -
de Croquis Précisions rythmiques Temps Critéres de réussite
- . séquences mouvement - .
Pexcreice Cumul temps en
min
Respect du rythme
suivant :
. a Pl | T que / Exée
Bloc 1 : 4x (4 temps i la vanen - Feehiepue Pyt ’
e N Maintenir un dos plat (éviter tout arrondi),
descente - 4 temps 4 la arder les mains loin des cuisses, et respecter
Effectuer une flexion des | montée) 5 blocs de travail /1 | ¥ °S» €L ISP
. © ravatl 7 | Jos consignes techniques spécifiques a
& - hanches, des genoux et des | Bloc 2 : 8x (3 temps & la | bloc de récupération | o0 O™
d Séquence de ces £on : ! Pexercice.
15 ®| chevilles jusqu'a ce que | descente - 1 temps a la | par séquence .
a squats a o . . Lndurance musculaire :
1) Squats o " les cuisses soient montée) 1 min 30 x Py N .
- répéter N . N . Effectuer toutes les répétitions avec I"amplitude
N paralléles au sol, puis Bloc 3 : 16x (1 temps & la | séquences soit 4 min ! S e o 8
LTS 3 séries P 3 P demandée, sans relacher I'effort sur 1’ensemble
tevenir a la position de descente - 1 temps 4 la |30 or 5 bloes
départ. montée) -4 min 30 RIS
) Relation Musique / Mouvement :
Bloc 4 : 4x (7 pulses en bas n n .
N . Respecter le rythme imposé par la musique et
S 1 temps @ la montée) due
) synchroniser les mouvements avec celui-ci
Bloc 5 8x  (pause
isométrique 2 temps en bas -
2 temps d la montée)
ici’v‘;fﬁ' du rythme Placement / Technique / Exécution :
h Maintenir un dos plat (¢viter qu’il soit creusé)
Fléchir les coudes jusqu'a | Bloc 1 : 8x (2 temps & la | - 3 blocs de travail /1 | €t 7osPecter les consignes de posture et de
. PR N - N .| mouvement pour une exéeution correete.
~ | Séquence de | ce que la poitrine frole le | descente - 2 temps @ la | bloc de récupération >
P> gt 5 s P " Y Endurance musculaire
m >y pompes  a | sol. L'exercice se réalise | montée) par séquence . N
2) Pompes o S N ' s . . Effectuer toutes les répétitions avec "amplitude
> répéter sur la pointe des pieds Bloc 2 : 16x (1 temps 2 la 1 minue x 3 . 1A s e B
0" ", e - . A demandée, sans relacher 1’effort sur I’ensemble
3 séries pour les hommes et sur les | descente - | temps & I | séquences soit 3 min | (TR
genoux pour les femmes. | montée) -7 min 30 - ’
© Relation Musique / Mouvement :
Bloc 3 8x  (pause

Respecter le rythme imposé par la musique et
synchroniser les mouvements avee celui-ci.

Séquence de

Fléchir les hanches et les
genoux, jambe droite

Respect du rythme
suivant :

Bloc 1 :8x (2 temps a la
descente - 2 temps 4 la
montée)

* 4 blocs de travail /1
bloc de récupération

Placement / Technique / Exécution :

Maintenir un dos plat (éviter qu'il soit creusé),
fléchir les genoux a 90° et garder les mains
éloignées des cuisses tout au long de I'exercice.

en intensité
entre chaque
séric.

départ avec les pieds 4 la
largeur des hanches, sur la
pointe des pieds.

3 min

3) Fentes & [ fentes & devant, jusqu'a formerun | Bloc 2 : 8x (pausc par séquence | Endurance musculaire.: 5
A : Jusdt © 1 min 15 x 3 | Effectuer toutes les répétitions avec 'amplitude
droite r répéter angle de 907 avec les deux | isométrique 3 temps en bas T ouen e Tepens .
o VAN ¢ A o . ; séquences soit 3 min | demandée, sans relacher Ieffort sur I’ensemble
3 séries genoux, puis revenir & la - 1 temps a la montée) -
- . 5 45 des 4 blocs.
position de départ. Bloc3: 16x (1 temps ala .
<11 min 15 Relation Musique / Mouvement
descente - 1 temps 4 la sspecter le rythme 6 ar 14 P
montée) Respecter le rythme imposé par la musigue el
U N synchroniser les mouvements avec celui-ci.
: 8x (3 pulses en bas
- 1 temps a la montéc)
Respect du rythme
suivant : Placement / Technique / Exéeution :
Bloc 1 : 8x (2 temps 4 la - Mam_temr un dos p}at (Cevner qu’il soit creusé),
T I N - 4 blocs de travail /1 | fléchir les genoux 4 90° ct garder les mains
Fléchir les hanches et les descente - 2 temps 4 la P P P - N
. ! bloc de récupération | éloignées des cuisses tout au long de Iexerc
- Séquence de | genoux, jambe gauche montée) P 8 8
. X Jambe g4 ) . par séquence | Endurance musculaire
4) Fentes a . fentes & devant, jusqu’a formerun | Bloc 2 : 8x (pause . < " . .
A 4 T ONS i Tae v . I min 15 x 3| Effectuer toutes les répétitions avec I"amplitude
gauche répéter angle de 90° avec les deux | isométrique 3 temps en bas A " o N
v 4R N ) séquences soit 3 min | demandée, sans reldcher 'effort sur I’ensemble
3 s genoux, puis revenir i la | - 1 temps a la montée)
osition de départ, Bloc3: 16x (I tempsala |+ des 4 blocs.
posttion de depa L TP - 15 min Relation Musique / Mouvement :
descente - 1 temps 2 la f A .
ontée) Respeeter le rythme imposé par la musique et
Blocd: §x (3 pulses en bas synchroniser les mouvements avec celui-ci
- 1 temps a la montée)
Partie HIIT Cardio - F ¢e d’une que dont le tempo est compris entre 145 et 160 BPM
N° et nom Durée
de Croquis Qb]ectlf et | Placement de base et Précisions rythmiques v(t‘ravall/repos) Criteres de réussite
e séquences | mouvement ) Temps
Pexercice .
Cumul temps en min
Séquence de | Jumping Jacks
Jumping Niveau 1 : Pieds écartés & Placement / Technique / Exécutior
Jacks : la largeur des hanches, Respecter le de base et les
Réaliser 3 mains sur les hanches. + 1 minute par niveau | de mouvement (voir colonne "placement de
1) Jumping séries d’une | Ecartez les jambes, pieds a avec 45 secondes de | base et mouvement").
ok ping 2 9 minute, plat oricntés vers Au rythme dc la musique ct | travail ct 15 sccondes | End di i ot irc :
K8 1y avec une l'extérieur, genoux fléchis | de I'intervenant. de récupération par | Réaliser toutes les séquences avec l'amplitud
Niveaux 1, ~n 2 i PR f R s N
23 montée dans I'axe des orteils, puis niveau (3 niveaux) demandée, sans relacher I'effort durant les 45
: LA progressive | revenez 4 la position de -1 min x 3 niveaux secondes de travail.

Relation Musique / Mouvement :
ynchroniser les mouvements avec le rythme
imposé par la musique.
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45 secondes
de travail
puis 15
secondes de
récupération

Niveau 2 : Picds écartés a
la largeur des hanches.
Ecartez les jambes, pieds &
plat orientés vers
T'extérieur, genoux fléchis
dans l'axe des orteils,
revenez i la position de
départ avec les pieds 4 la
largeur des hanches sur la
pointe des picds ct
coordonnez la montée des
bras lors de I'ouverture
des jambes, en les
maintenant
perpendiculaires au buste,
a hauteur d’épaules.

Niveau 3 : Pieds écartés a
la largeur des hanches.
Ecartez les jambes, pieds &
plat orientés vers
I'extérieur, genoux fléchis
dans T'axe des orteils,
revenez 4 la position de
départ avec les pieds & la
largeur des hanches sur la
pointe des pieds et
coordonnez la poussée des
bras lors de I"ouverture
des jambes, avec les bras
tendus vers le haut et
légerement vers avant.

Burpees

Niveau 1 : Position
debout, pieds écartés a la
largeur des hanches.
Descendez en position de
squat, placez les mains au
sol. puis dégagez
simultanément les pieds en
arriére 4 la largeur des
hanches, en position de
planche. Revenez ensuile
en squat, puis remontez
pour revenir & la position
initiale.

Texte 36 sur 1:

Séquence de " .
B ¢ | Niveau 2 : Position
WIPCES | debout, pieds écartés a la
Reéaliser 3
caser largeur des hanches. , e X
séries d’une o Placement / Technique / Exécution :
N Descendez en position de o T
minute, squal, places les mains au le de base et les
avec une 5;1 'p’uri;‘ dégager e * 1 minute par niveau | de mouvement (voir colonne "placement de
montée N base et mouvement"
\ b . simultanément les pieds en avec 45 secondes de .
2) Burpees 4 progressive Y P . travail ct 15 s de: ird; et H
-4 .- | arriére a la largeur des Au rythme de la musique et | travail ct 15 sccondes | = B © n
Niveaux 1, en intensité - i Réaliser toutes les séquences avec l'amplitude
23 entre chaque | fanches, en position de | de lintervenant. e T i ane | demandée, sans relacher effort durant les 45
- o US| planche, et touchez. le sol niveau (3 niveaux) | © e d "
série avec la poitrine. Revencz -1 min x 3 niveaux | Secondes de travail.
ensuite en position de . 6 min Rclation Musique / Mouvement :
45 secondes | ¢ ;m uisi’rc;lxontcz our Synchroniser les mouvements avec le rythme
de travail l;‘ve"'ifé PR P imposé par la musique.
puis 15 initiale P
.
secondes de
récupération " .
P Niveau 3 : Position
debout, pieds écartés a la
largeur des hanches.
Descendez en position de
squat, placez les mains au
sol. puis dégagez
simultanément les pieds en
arriére 4 la largeur des
hanches, en position de
planche, et touchez le sol
avec la poitrine. Revenez
ensuile en position de
squat, effectuez un saut et
frappez dans vos mains
au-dessus de la téte.
Séquence de | Run . . P ment / Technique / Exécution :
A - 1 minut r i —Hcement..SCnque . SXecuilon :
, Run/ Niveau 1 : Pieds écartés uie par niveau pecter le pl de base et les
3)Run/ ra 3 5 avec 45 secondes de "
MontZeside 8% Montées de | au-dela de la largeur des travail et 15 secondes de mouvement (voir colonne "placement de
o C - genoux : hanches, genoux Au rythme de la musique ct de récupération par basc ct mouvement"
ger Réaliser3 | légérement fléchis. de lintervenant. peration  p d i et laire ;
Niveaux 1, . LY FEp ke niveau (3 niveaux) " ~ " " "
23 L4 1 séries d’unc | Réalisez 3 contacts avec le 1 min x 3 niveaux Réaliser toutes les séquences avec l'amplitude
" minute, sol sur la pointe des pieds : .9 min ‘ | demandée, sans relacher l'effort durant les 45
avec une droite, gauche, droite en secondes de travail.




10 septembre 2025

JOURNAL OFFICIEL DE LA REPUBLIQUE FRANCAISE

montée
progressiv
en intensité
entre chaque
série.

45 secondes
de travail
puis 15
sccondes de
récupération

vous déplagant vers la
droitc, puis un petit temps
darrét. Ensuite, faites
gauche, droite, gauche en
vous déplagant vers la
gauche.

Niveau 2 : Pieds écartés
au-dela de la largeur des
hanches, genoux
légerement fléchis.
Effectuez 3 montées de
genoux sur place, 3 90° au
niveau des hanches, avee
un temps d'arrét aprés
chague série : genou droit,
genou gauche, genou
droit, puis mini temps.
dlarrét ; genou gauche,
genou droit, genou
gauche, puis mini temps
darrét. Les bras sont
coordonn¢s avec les
genoux de la maniére
suivante : genou droit au
contact du bras gauche
Méchi a 90°, main a la
hauteur du visage, et
genou gauche au contact
du bras droit fléchi a 90°,
main i la hauteur du
visage.

Niveau 3 : Pieds écartés
au-deld de la largeur des
anches, genoux
légérement fléchis.
Réalisez des montées de
genoux a 90° devant les
hanches, sans lemps
d'arrét, tout en
coordonnant les bras ct les
genoux de la méme
maniére que le niveau 2.

4) Planche
dynamique
Niveaux 1,
2,3

Séquence de

Relation Musique / Mouvement :
Synchroniser les mouvements avee Ic rythme
imposé par la musique

Planche dynamique :
Niveau 1 - Type Plank
Jack : En position de
gainage (planche), pieds
écartés a la largeur des
hanches, mains placées
sous les épaules. Assurez-
vous que les épaules, les
hanches et les genoux sont
alignés. Ecartez les jambes
simultanément en amenant
Ics picds au-dela de la
largeur des hanches, puis

45 secondes
de travail
puis 15
secondes de
récupération

Planche revenez 4 la position

d ique : | initiale en synct

Réaliser 3 Ies deux jambes. Le bassin
s ’une | doit rester stable tout au

minute, long de I'exécution du

avee une mouvement.

montée

progressive | Niveau 2 - Type

en intensit¢ | Mountain Climber : En

entre chaque | position de gainage

série. (planche), pieds éeartés a

la largeur des hanches,
mains placées sous les
¢paules. Assurez-vous que
les épaules, les hanches et
les genoux sont alignés.
Amenez le genou droit
sous la hanche droite, puis
le genou gauche sous la
hanche gauche & 90°, sans
poser les genoux au sol.
Le bassin doit rester stable
tout au long de l'exécution
du mouvement.

Niveau 3 - Type Bear
Jump : En position de
gainage (planche), pieds
écartés a la largeur des

Au rythme de la musique et
de l'intervenant.

1 minute par niveau
avec 45 secondes de
travail el 15 secondes
de récupération par
niveau (3 niveaux)
+ 1 min x 3 niveaux

2 min

Placement / Technique / Exécution :

Respecter le placement de base et les consignes
de mouvement (voir colonne "placement de
base et mouvement").
Fnd 1 i el sulaire :
Réaliser toutes les séquences avec l'amplitude
demandée, sans relcher I'effort durant les 45
secondes de travail

Relalion Musigue / Mouvement

Synchroniser les mouvements avec le rythme
imposé par la musique.
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hanches, mains placées
sous les épaules. Assurez-
vous que les épaules, les
hanches ct les genoux sont
alignés. Amenez
simultanément les deux
genoux a 90° sous les
hanches, sans toucher le
sol. puis ramenez-les en
position initiale avec les
Jjambes tendues et les pieds
écartés a la largeur des
hanches.

5) Jump
Niveaux I,
2,3

Séquence de
Jump :
Realiser 3
séries d'une
minute, avec
une montée
progressive
en intensité
entre chaque
série.

45 secondes
de ravail
puis 15
secondes de
récupération

Jump :
Niveau I - Type Air
Squat Jump position
debout, pieds écartés a la
largeur des hanches.
Descendez les fesses vers
le bas et Parriére, juste au-
dessus de la ligne des
genoux. Amenez les bras
légerement vers Iavant el
fléchis (phase 1). Sauter
avec les jambes tendues, &
cnviron 20 ¢m du sol, cn
tirant les bras vers
Larriére. Se réceptionner
en amortissant le poids du
coms pour revenir 4 Ta
phase 1.

Niveau 2 - Type Air Jack
Jump : En position
debout, pieds serrés, bras
le long du corps. Effectuez
une mini flexion des
genoux (phase 1). Sauter
environ 30 cm du sol,
¢carter les jambes en I'air
et lever simultanément les
bras vers I"extérieur et
vers le haut pour former
un "X". Se réceptionner en
position initiale (phase 1)
sur les pointes de pieds.

Niveau 3 - Type Tuck
Jump : En position
debout, pieds écartés a la
largeur des hanches.
Lffectuez une mini flexion
des genoux, en plagant les
fesses légérement vers
Parriére. Sauter & environ
40 cm du sol en ramenant
les deux genoux a hauteur
de hanche, a 90°. Les
genoux viennent toucher
les mains placées i
hauteur de hanche, les
paumes de main lournées
vers le bas. Atterrir sur les
orteils et enchainer les

Au rythme de la musique el
de l'intervenant.

- 1 minute par nivcau
avec 45 secondes de
travail et 15 secondes
de récupération par
niveau (3 niveaux)
- 1 min x 3 niveaux
=15 min

Placement / Technique / Exécution :
Respecter le placement de base et les consignes

de (voir colonne de
base et mouvement").
0

et :
Réaliser toutes les séquences avec lamplitude
demandge, sans relacher I'effort durant les 45
secondes de travail

Relation Musique / Mouvemen!

Synchroniser les mouvements avec le rythme
imposé par la musique

Retour au calme

Retour au calme de 5

avec un contenu librement déterminé par I”or

. Cette

n’est pas soumise a év ion
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