
Tests d'Exigences Préalables (TEP) -
BPJEPS "Activités de la Forme”

Conformément à l'arrêté du 22 juillet 2022, les tests d'exigences préalables visent à
vérifier les compétences des candidats souhaitant intégrer la formation BPJEPS mention

"Activités de la Forme".



Quand ? 

Où ? 

28 avril 2026

6 juin 2026

 21 juillet 2026

GYMNASE Colette Besson
et Le LOFT

Rouen

Lien  Calendrier TEP régional 

Inscription et règlement

TEP BPJEPS AF - Mention Activités de la forme
Dates et lieu

https://foromes.jeunesse-sports.gouv.fr/calendrier/tep
https://foromes.jeunesse-sports.gouv.fr/calendrier/tep
https://www.judonormandie.fr/page/tep-bpjeps-af-normandie-rouen-caen


Mentions et Options 

Mention : Activités de la Forme
 

Options :
1 - Cours collectif  

et/ou 
2 - Haltérophilie - musculation 
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Mention et options



Liste des épreuves
Option 1 : Cours Collectifs (UC 4A)

1. Test Navette "Luc Léger" (version 1998)

Le test « Luc Léger » (version 1998 avec palier d’une minute) est un test progressif qui consiste
à courir d’une ligne à l’autre, séparées de 20 mètres, selon le rythme indiqué par des « Bips ».
Les candidats se placent derrière une ligne « A » matérialisée au sol et délimitée par des plots.
Au signal de la bande sonore, les candidats doivent se diriger vers la ligne « B » également
matérialisée au sol et par des plots à chaque extrémité

· Exigences :
o Femmes : Palier 7 réalisé (début du palier 8)
o Hommes : Palier 9 réalisé (début du palier 10)
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2. Démonstration Technique - suivi de cours

· Durée : 60 minutes

· Contenu :
o Echauffement collectif (10 min)
o Séquence STEP (20 min)
o Renforcement musculaire avec éléments imposés (20 min)
o Retour au calme / étirements (10 min)

· Critères de réussite :
o Exécution correcte des mouvements
o Mémorisation et reproduction d'un enchaînement simple
o Ajustement de la prestation selon des consignes verbales ou gestuelles
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Option haltérophilie et musculation 

Option 2 : Haltérophilie /
Musculation (UC 4B)

1. Test Navette "Luc Léger" (version 1998)

Le test « Luc Léger » (version 1998 avec palier d’une minute) est un test progressif qui consiste
à courir d’une ligne à l’autre, séparées de 20 mètres, selon le rythme indiqué par des « Bips ».
Les candidats se placent derrière une ligne « A » matérialisée au sol et délimitée par des plots.
Au signal de la bande sonore, les candidats doivent se diriger vers la ligne « B » également
matérialisée au sol et par des plots à chaque extrémité

· Exigences :

o Femmes : Palier 7 réalisé (début du palier 8)
o Hommes : Palier 9 réalisé (début du palier 10)
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2. Démonstration Technique

· Exercices demandés :
o Squat
o Développé Couché
o Tractions

· Barème :
o Hommes :
§ Squat : 6 rép. à 110% du poids corporel
§ Développé Couché : 6 rép. à 80% du poids corporel
§ Tractions : 6 rép. (pronation ou supination)

o Femmes :
§ Squat : 4 rép. à 75% du poids corporel
§ Développé Couché : 5 rép. à 40% du poids corporel
§ Traction : 1 rép. (pronation ou supination)
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Dispense des Tests Techniques 



LJN Formation
by Ligue de Judo de Normandie

Maison des Sports
5 rue Guyon de Guercheville
14200 Hérouville-Saint-Clair 

Email : contact@ljn-formation.com 

02.79.64.20.67

Numéro OF : 25140233614

Informations et contact 

site web LJN Formation

http://ljn-formation.com/


Partenaires


