Dates et détails

BPJEPS APSF

Activités physiques et sportives de la forme
Module “Sport-Santé”

Objectif de la formation et prérogatives professionnelles

Heures totales :

Le BPJEPS activités physiques et sportives de la forme permet de devenir moniteur
de fitness et coach sportif. 1288
Le moniteur de fitness encadre les cours collectifs dont les activités en musiques.

Le coach sportif encadre en haltérophilie musculation et peut organiser et suivre Heures en centre :

une planification sportive dans un objectif de performance, de bien étre ou de
rééducation.

882

Au-dela de I'encadrement le dipléme permet : d'organiser et gérer des activités
physiques et sportives de la forme et de participer au fonctionnement de Heures en entreprise :
la structure, d'assurer la sécurité des pratiquants, des pratiques et des lieux de

pratiques

Organisation et particularités de la formation

Fiche RNCP

centre de formation et entreprise incluant plusieurs périodes de stage (stage 41752

L'organisation pédagogique est dispensée sur le modéle de l'alternance entre

hebdomadaire, stage & temps plein).

Deux semaines de formation sont délocalisées dans un pays européen s
Ministére des sports et

partenaire (sous réserve du financement Erasmus Pro). o e s o
La formation est accessible aux contrats d'apprentissage, dans ce cas le paralympiques

stagiaire sera en entreprise durant toute |'année. 10/09/2025
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Contenus de la formation

Module A : Fondamentaux du métier-sécurité. Ce module vise & poser les bases techniques et
pédagogiques du métier et préparer aux EPMSP.

Module B : Construire et gérer un projet (BC 1-2). Ce module vise & aborder les compétences de gestion
d'un projet et d'une structure.

Module C : Technique et pédagogie des Activités physiques et sportives de la forme et disciplines
associées (BC 3) : renforcement musculaire, cardio-training, gym douce, gym bien étre, stretching, gym
senior, Pilates, etc...

Module D : Technique et pédagogie cours collectifs (BC 3). Ce module vise & développer la compétence
technique et pédagogique des cours collectifs : cours chorégraphiés en musique, renforcement musculaire
en musique.

Module E : Technique et pédagogie haltérophilie musculation (BC 3). Ce module vise & développer la
compétence technique et pédagogique de I'haltérophilie musculation: haltérophilie, musculation,
entrainement physiologique.

Module F : Sport-santé. Ce module vise & développer les compétences nécessaires a I'encadrement
d'activités physiques & des fins de santé : connaissance du cadre du sport-santé et des principales
pathologies, évaluation et orientation des pratiquants, conception et encadrement de séances adaptées,
accompagnement vers une pratique réguliére et durable.

Lieu

05120, L'Argentiére-la Bessée.

Publics et prérequis

Cette formation s'adresse a des sportifs motivés. Le test de sélection comporte 3 épreuves techniques :
test navette « Luc Léger », démonstration technique en musculation, démonstration technique en cours
collectif en musique.
Une expérience dans les domaines de 'animation ou de I'encadrement sportif est un élément facilitant
l'acces a la formation.

Publics en situation de handicap

Des aménagements de certification et de formation sont possibles. Magali
Berthe, référente handicap en fera |'étude préliminaire.

Matériel nécessaire

Tenues vestimentaires adaptées aux thémes de séances sportives suivies,
une paire de basket pour I'espace Forme et Force et une autre pour les

sorties outdoor, le nécessaire d'écriture et un ordinateur (recommandé).

Financements possibles

Région sud PACA sous conditions, contrat d'apprentissage, autres dispositifs (nous contacter pour étude
personnalisée).
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BPJEPS activités physiques et sportives de la forme

Procédure d'accés a la formation

Etape 1: rendre un dossier complet

Pour s'inscrire aux épreuves de sélection, chaque candidat devra étre & jour de 'ensemble des pieces
requises. Ces documents devront étre téléversés sur leur espace personnel créé sur le site
http://www.crfck.fr suite & leur préinscription :

* Piece d'identité en cours de validité

e L'un des certificats relatifs au secourisme suivants : a minima, le certificat de compétences de
l'unité d'enseignement “prévention et secours civiques” (PSC) ou équivalent; le certificat de
“sauveteur secouriste du travail” (SST) assorti de la validation de la formation “maintien-
actualisation des compétences obligatoires” (MAC), le cas échéant.

* Un certificat médical de non contre-indication & la pratique et & I'encadrement de l'activité ou des
activités physiques ou sportives, concernées par le dipléme, datant de moins d'un an & la date des
tests d'exigences préalables

* Pour les moins de 25 ans de nationalité francaise, une copie de l'attestation de recensement ou du
certificat individuel de participation & la journée défense et citoyenneté

* La ou les attestations ou diplémes justifiant des dispenses et équivalences de droit

* Pour les personnes en situation de handicap, I'avis d'un médecin agréé par la Fédération francaise
handisport ou par la Fédération frangaise de sport adapté ou désigné par la commission des droits
et de |'autonomie des personnes handicapées sur la nécessité d'aménager le cas échéant les tests
d'exigences préalables selon la certification visée.

Etape 2 : les tests d’exigences préalables

Epreuve 1: test navette « Luc Léger »

Le test navette « Luc Léger » est un test progressif qui consiste & courir entre deux lignes, séparées de
vingt métres, selon le rythme indiqué par les signaux de la bande sonore. Il vise & calculer la vitesse
maximale aérobie ainsi qu'a estimer la consommation maximale d’oxygéne (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 I'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 'annonce sonore suivante : « palier 9 » ou « fin du palier 8 ». Le candidat
atteint 12,5 km/h.
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Réglement du test

Réglement du test
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E Course en navette, allers et retours E

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 » également matérialisée au sol et délimitée
par des plots. Une ligne de tolérance, deux métres avant I'extrémité de la ligne A et de la ligne B, est
matérialisée au sol de chaque c6té des vingt métres.

Le candidat amorce son retour vers la ligne opposée en bloquant un de ses pieds immédiatement
derriére I'extrémité 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 |'autre ligne.

Lorsqu'un candidat a un retard dans la zone de tolérance des deux métres, a |'émission du signal
sonore, un avertissement lui est signifié par |'évaluateur de la ligne qui en informe également
I'évaluateur de la ligne opposée. Dans le cas ou le retard n'est pas comblé sur I'aller suivant, un
deuxiéme avertissement est signifié au candidat. Un troisiéme retard consécutif est éliminatoire.

Tout retard en-decd de la zone de tolérance des deux metres, & I'émission du signal sonore, est
éliminatoire.

Epreuve 2 : 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 |'organisation du test d’exigence préalable informe
le candidat de l'ordre de réalisation. 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.
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Mouvements techniques de musculation

Femme Homme
Exercice Répétitions Pourcentage Répétitions Pourcentage
SQUAT 6 90% poids du corps 6 110% poids du corps
DEVELOPPE .- o
COUCHE 6 60% poids du corps 6 90% poids du corps
Exercice Schéma Critéres de réussite
= Exécuter le nombre requis de
Mauvemenis

- Alignement téte-dos-fessicrs
Dos  deoit  ¢1  naturellement
cambré  sans  hyperlordose
CRoessIve

- Hanches & hauteur des genoux
i téte droite et regard A
1" hosrirontal
- Pieds 4 plai

SQUAT

- Exéeuter le nombre requis de
maouvements
= Barre en contact de la poitring
sans rebond
- Alignement éte-dos-cuisses
- Fléchissemenmt des  genoux
pour préserver un dos droit en
: contact avee le banc

y X = Axe du couloir de la barre entre
DEVELOPPE COUCHE Q-\- oagd Tt ; \o/ | lapartic supéricure de la poitrine

et la ligne inférieure des épaules

- Les bras sans hyper extension
doivent étre tendus et marguer
un temps dlamét  frane  au
sommet sous peine dannulation
du mouvement,
- dans la phase basse, les coudes
sont aw minimum dans "axe des
Epaules

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 :
e Cing 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, & partir des exercices suivants : squat, pompe, fente droite
et gauche
* Quinze minutes de circuit training portant sur les capacités d'endurance cardiorespiratoires et
techniques, & partir des exercices suivants : jumping jacks, burpees, run/montées de genoux,
planche dynamique, jump
* Cing minutes de retour au calme
Le cours peut étre délivré a partir d'une vidéo pré-enregistrée.
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Echauffement

EchaufTernent de & minutes, avee un contenu librement déterming par organizateur. Cette séquence n'est pas soumtise & dvaluation.

Partie Renforcement Musculaire - accompagnée d*une musique dont le tempo est compris entre 130 et 140 BPM

Durie
N7 gl mem [travailrepos)
de Croguis Objectif et Flacement de buse et Pricisions rythmigues Temps Criteres de rémssite
. sbueEnges muvement
I'exercice Cumul temps en
min
Hespeat da rythme
sabvani H
! [E :
— ‘?*4[41:::“’”‘ o Mainieeic un dos plat (Eviter tout amend),
Effactuer une fexion des maangde) + 5 blocs de travail 71 L'dm I‘{H m!l::ﬂ :.u:n Hes EIII‘H;!_K. et respecter
r Séquence de hanches, des genoux et des | Bloc 2 0 &x (3 remps i la | bloc de  récupération ..ﬁ;?:i’:zrm FENRIgUES SpecTiigues
r l-s.-* sqI:;u i chewilles jusqu'a ce que deccenie - 1 temps & la | par stquence E ) L
1) Squats e o les Ccuksses salen MsnBbe) 1 min 30 = 3(2 . . .
- répllir . X . . | EfMfectuer vutes les épétitsons avee amplitude
211 1 piries purall.é'lu au m.n.]..plum Bloc 3 0 Tex (1 tanps & la | séquences soil 4 min demandée, sans rebicher effort sar " ensembla
= revenir 4 la position ce descente - 1 temps 4 la | 30 des 5 hlncs
départ. mangse) & min 30 Relation “' e/ Moarvesmant =
Blec 4 @ 4x (7 pulees en bas SN AN AT T .
1 emps @ In meantde) Respecter be rythme impos par ln musigue et
: 3 i #x ipause symchromiser les mouvements avec celueci,
isomalngue 2 lemps en bas -
2 remyps & la montée)
Hespegt dia rythme I Teeh e g
Akt ' Maintenir un dos plat (@viter qu'il sodl cnewss)
S . . ) g less consi de possi il
Fléchir les condes jusqua | Bloc 1 : 8x 42 temps @ b | - 3 blocs de travail /] :l::m::: huhrn::;mu:i[:uur:m:ne
pr Séquence de | eeque la poatrine fride le | descente - 2 demps & da | bloe de récupération | ) pat .
ﬂ' - ey .| -
) Pompes V ;’ mp:ﬁ i ml'l!_ ﬂtrl?__lliflat rialise mi |U:n'.; :'_ 6 01 1 ila par L ) I?ﬁ.]utrh‘;- Effeciuer tomes les sépétians aves I amplinide
P PL |_.r sur la paimbe des peecls - meﬁ. . . L * . demarulie, sans relicher "effort sur "ensemble
3 séries poar les bommees ef surles | descenle | demps a la | séquences scal 3 man des 1 blocs
genous pour ks femmes. menese) - T min 30 . . . .
1 8x  dpnuse Belation Musique [ Mouyement
isomEmaue 3 em -:nphﬁs- Respesier ke rythime impasé par ln musigue et
1te :"l lem% symchrodniser les mouvements avee oelui-cl
mps s a monkb
Respect du rythoe
suivamt : Placement ! Technigue [ Exécution :
B - . Maintenir un dos plat (éviter qu'll sodt crewse),
oo Bloc] - Bx [2 '“’“f'?‘ il - 4 blecs de travnil /1 | fléchir les genoux & W0F o garder les mains
Fliachir les hanches = les descente - 2temps & la A N 3 . .
- Sequence de | penous, jambe droile I bloe de récupération | Ehoignées des cuisses towt au long de Pexercice,
. I . [par SEQUICNCE i
% r -
"1:1':!"“" i : A E"'.':r' f:"i‘::ﬁ?&f‘ﬂﬁ:ﬂ:& Eﬁﬁ . i:';p:””"n b |° 1 Ein 15 % 3 | Effectuer toutes los répétitons aves aplitude
v -r-, i L pﬂ E . L 4 . rr||1_ séquimces soi 3 omin | demarlée, sans nmelicher "effort sar 1ensemblo
3 wéries EENOUE, puis revenir i la = | temps & la maneéa) X
pesition de dépar Blec 3: lox{] temps a ln A5 et 4 et
: dm:-m-: 1 temms & 11 min 15 Eelation Mussque / Mouvemend -
. P Respecter le rythme imposé par ln musique et
:4: &x (3 palses en bas eymchromiser les mouvements avee celui-ci,
= 1 Remps & L3 wsoniéa)
Hespeet du rythme
amivani ¢ . i '
Placement / Technigue | Exécution ;
. Maintenir un das plat (@viter qu'il soil crewse),
Bloc |z 8x (2 temps d a s T . .
. — i 4 blogs de travail 1| fléchir les genoux 3 907 ef gander les mains
eecente - 2 N . . N f
Séquence de EII:T::'T: I:imh;':;;ﬁcﬂuks ﬂmnm’x:: 2 temps & lo bloe de rbcupdration | ekaignées des cuisses towt au long de Pexercice.
L i} i - .
) = Y . ) par séqUCTc:
-‘1:3:__&? 4 = .'h '[EM.E:: ::Lr:}:l:ﬂ?‘::ﬂ s :l::L E‘:ﬁj . ﬁ:l:}P:JS& & en s 1 mmin 15 & 3 | EMectucr vowtes les rpdtilsons aves amplitude
E X r  h 1 E_i“ - i revenic i I i ru': ila n'.rurr:ﬁe] stquences soit 3 min | demamdée, sans relicher effort sar "ensemble
]%Emi:?:; E dépari i-'tlrh: "_:’]" lhx (] temps & ln 45 ihes 4 Bloes.
! d_-ll: I e ale < |5 min Belation Musique / Mouvemend -
nm:!n:nﬁc:" ) mpe Respecter ke rythme impasd par In musique et
Sloc4: %x (3 pulses o bas syichromiser les mouvenents avee celui-cl,
- | Riemaps & L3 mwonkda)
Partie HIIT Cardio - accompagnée d une mosique dont le tempo est compris entre 145 et 160 BPM
N et nom Objectif et | Placement do b raly
ectil et ment de hase ef [LLEL reposk
;j‘zren:iu Crouis siquences | mouvensent Précisions rythmigues Temps Critbres de réussite
Cumul lEmps en i
Héguenee de | Jumping Jacks
Jurnping Nivean 1 : Pieds dcartés i Plagemend ! Technigue  Exécution ;.
Jacks : la Bargeur des hanches, Eespecter ke placement de base et les consignes
Réaliser § mains sur bes hamches, < 1 mingie par nivean | de msevement (voir coloome "placement de
1) Jampin sérles d'une | Feanez bes jambes, pieds i aver 45 secondes de | base et mouvement™),
Jncks E ﬂ ﬂ mimate, plan orignnds vers Au rwihene de ln mosaque et | travail ¢ 15 secoides | E - FiEE
Mivesux 1 - . AVES LR lextéricur, genoux Néchas | de Fntervenam, de rleupératon  par | Réaliser woules les sbquences avee Famplituds
31 ’ mombe dans Faxe des orbeils, puis mivean (3 neveaux) demamlice, sans relicher 'effort duram les 45
- LA progressive | revenez d la pasibion de | min % 3 v secandes de travail.
en infensité | dépan avec Jes pieds 4 In * 3 min Relation Musique | Mouvemend -
emire chaque | larpeur des harches, sar la Symchromiser les mouvements aves le rvthme
séric. poinee des picds, imposd par ln musigue,
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43 secondes
de travail
puis 13
secondes e
récuperation

Nivean 2 Picds éoamés
In largeur des harches,
Eeariez bes jambses, picds 4
plan orienids vers
Texierieur, genaus léachis
dans Faxe des cmeils,
revenez d la position de
depart aver les paeds i ks
largewr des hanches sur la
pinte des pieds et
coprdonnes b monide des
bras loms de 'ouveriune
des jambes, en les
mamnEnanm
perpemlicalaires au busle,
a hawteur d”épaules.

Nivean 3 Pleds doamés &
la largeur des hanches.
Tiearter bos jarmbes, picds 3
plat prientés vers
Texiérieur, genoux lchis
dans laxe des orteils,
revener d o position de
départ avec les pieds i la
largeur des lanches sur la
pnte des pieds et
coordonnez la poussée des
birss lors de |'ouverune
dies jambes, avec e bras
tendus vers be haut o1
leperemnent vers l'avani,

Burpees

Nivean 1 : Position
deboul, pieds éeands 4 la
largeur des hanches.
Descendez en position de
squal, placez les mains au
sod, puis dégagesz
simultanément les pieds en
amidre & la largeur des
hanches, en position di
plumche, Revenes ensurte
en squat, puis remantes
par reveni d la position
inalzale.

’Ef‘"‘““? | sivean 2 : Pasiticn
R | debout, picis écands 4 la
séries o ume hninmmd“ m"h':“.' Flacemem | Technigue ! Exécution :
ex en pagition de 5
minute, squat, piacez les mains au Respecter Iz placement de base el les consignes
VL NG sol, puis dégager ) mirte par pivean | 08 mouverent (voir colonee “plcement de
A . . eci.n';.ullam':mnnl le= picds en aver 45 secondes de base et IMPE”!EIEI:L . . .
2) Burpees G| pregressive | e & L2 largeur das Au rythme de |n musique et | traveil et 15 secondes | Endurance candio-respiratnie e musculaire ;
Hivemx 1, ' { | o imbensitd hanches, en position. dc de Fintervenant do elcopbration  par Rénliser toutes les séquences avee Tamplitude
3 - = & | entre chague planche, et wuches Ie sol ) mivean (3  niveaw) | emandie. sars eeticher Tedfion durart les 43
- sfrie i . h - 1 mi 1 nivenux secondes de travail.
aved ka poitrine. Revenez mm X : M ; .
enuuibe o position de -6 min lagicom M I Wl n :
i seconds | XLAL. TG TEMOIEE ; Synchroniser kes mowssensents aves le rythme
de travail Tﬁt”'ur":h posiion pou imposs: par la muskque.
1‘:“‘ '* g | ndtisle.
PpLTItion | wivean 3 : Position
debout, pieds ecartés a la
largewr des hanches.
Digscendes en position de
sual, plcer I mains au
sil, puis digagier
simuleanément lex pieds en
amidre 4 la largeur des
hanches, en position de
plamche, o toaches le sol
aver la poitrine. Revener
eqsming en position de
sgual, effectuer un saul @
frappez dans vas maing
an-dlessis de e tdse,
Séquence de | Run i | Placement | Technique / Exéeution
) B ! P R Nivean 1 : Peeds beanés HJJ‘E"‘;SM::% Respecter ke placement d¢ base ¢l les Covsigines
Mok - '; Montbes de | au-deld de la largeor des & i e mauvement [voir calonpe “placement di
oneées de ) . . . travail et 15 secondes .
— C ™ E!-ﬂi.'l.u'.l. : han_Lhei._!,!nqm_ Au rythme de I musigque et de récupémtion par hase et rruu.n'!n'!zrt L ) ] ]
Nivesx | K Iy Réaliser 3 légirement fléchis. de Fimtervenant pivest {3 miveau) Enduranee cardio-respimioire ¢f museulnice ;
13 L i séries d wme | Réalisez 3 contacts avec le 1 min = 3 mivesus Baliser toutes les sbquences avec lamplid
' minute, sil sur ba poinle des peeds B min demanslie, sars reldcher Nedlon durant Jes 45
AVED LN droite, gnuche, drodte en secondes de travail,
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mioalée
progressive
en irensité
entre chagque
srie,

45 socondes
de trvail
puis 15
secandes de
récupEration

v deplagant vers la
droite, puis un petst temps
damét. Enswite, faites
gauche, droite, gnsche en
viuss céplagant vers In
ganiche

Nivean 2 : Tweds acartis
an=deld e Ey largeur des
hanches, genoux
Yegérement Méchis
Effectues 2 montées de
geneny aur place, & W7 an
mnivean des Banches, avee
un tenaps d'amnén apris
chaque série ; genou droit,
genin gauche, genon
drait, puis mini temps
diarrét | genon gauche,
genou drolt, genou
gauche, pais mind wemps
darmét. Les bras sont
coirdonres aves les
genoax cde ka manidre
suivanie ; genou droit au
comtact du bras ganche
IHochi & 907, msadn & la
haubeur du visage, ot
genoa gauche au contact
du bras drait fléchi 4 907,
mmuin i la haotewr de
viskge,

Niveai 3 1 Prids doands
au-deld de by largear des
hanches, genoux
legerement fléchis
Realisez des montées de
genonx & W7 devant les
hanches, sans lemps
dlarriL, ot ¢n
coordonmant les brax e les
genoux de ks méme

itre gue le nivean X

Fekstion Musigque [ Mouvernent :
Synchremiser les mowvernents aves le rythme

imposé par la musigue,

4] Plamche
dynamigua
Miveaux 1,
33

Seguimee &
Planche
dynamique
Rialiser ¥
sivles d'une
mdmie,
AL =R
il
progressive
en irensibé
entre chagque
sdrie,

45 secondin
de truvail
puis 15
secances de
régupEration

Plunche dynamigue -
Niveaw | - Type Plank
Jack : En position de
gainage (planche), pieds
dearnés A la largeur des
hanches, mams plactes
sours Jes épaules. Assurees
wins fue bes épaules, les
hanches et les gemoux sant
alignée. Ecartez les jambes
sirnultardment en amenam
les plods an-dels de by
largeur dis hanckes, puis
revener i la posttion
initiale en synchromisant
les deux jambes, Le bassin
doit pester stobde tout o
long de Pexéeution du

mouy el

Niveaw 2 - Type
Sinmntnin Chimber ; En
position de gninsge
{plamchi ), pieds deartds &
I largeur des Bamchies,
mams plackes sous les
cpaules. Assurez-vous que
les épaubes, Jes hanches et
les genoux somi alignés,
Aureenez e genou droit
e In hanche droice, pllis
Je penou gache sous
hanche pauche i 907, wrs
poser les genous au sol.
Lz bassm doit rester siabde
towt nua lomg de Vexécution
du mouvernent,

Nivean - Type Bear
Jumap - En posion de
gaimage (planche}), pieds
deartés i la largeur des

Au rythme de la musigoe =
e l'interverant.

+ 1 e PEE maveaw
avee 45 secondes de
ravaal et 15 secomdes
de  récupération  par
niveaun {3 mivesuxy
1 omin x 3 miveanx
- 12 min

. —— i
Respecter le placement de base ¢ les consignes
e mouvensent vodr colonne "pb.\"l‘lllﬁll [l
base et mouvemsenl™ .

Endurance caonbio-respirabaine of musculaine ;
Realiser tmates les sequences avec Tamplitude
demarddiée, sans relichssr 'eMon durnng les 45
sepondes de mavail

Synchromiser les mouvements aves le rvthomes
mpesd par la musigue.
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honebos, mains placées
sius los épuules. Assurce-
vous que ey épaules, los
hanchas o bos penoux sont
alignis. Adwenes
simulianément kes deux
genoux 8 907 sous los
hanchaes, sans tvucher le
s0l, puis ramence-les co
position init:ale ovec les
jumbes tomdeos et les pleds
ceurtds & ln lurpour des
hanches.

5) Jump
Miveouzx 1,
2,3

Séquemon de
Jump :
Réaliser 3
séries d'une
minule, oo
une ruoméc
Progressivg
oIl infenxibd
entre chague
sbrig.

45 sccondes
de travoil
pule 15
secondes de
récupénation

Jump :

Nivenu 1 - Typao Alr
Squat Jump : En position
debout, pieds éeurtés & ln
laryeur des hanches.
Descendez les fosses vers
le bas of arnéne, juste aw-
deosus de lu ligne des
genoux. Amencz les bros
légérement vers I'avant ct
flochis (phase 1) Souter
oveo les jombes lendues,
cuviran 20 cm du sol, ca
tirant les beas vers
Iorriére. Se réouptionner
em amorissant Je poids du
corps pour revenir i lo
phase 1.

Niveau 2 - Type Alr Jock
Jump : En position
deboul, pieds seerds, brag
I long du corps. Effeciues
unc mini flexion des
genoux (phumo 1). Sauler d
cavirgo 30 em du sol,
ceurier les jambes en 1'air
of lover simultanémant los
bras vers 1" exitricur el
vers Ie hout pour farmer
un "X". 5S¢ rkceplionner en
position initinle (phaso 1)
sur les pointes de pieds.

Nivenn 3 - Typo Tuck
Jump : En position
decbout, picds écurids & lo
larpeur des hanches.
Effectwez uno mini Nexion
des genoux, cn plogan by
fenses Eporement vers
Iarriére. Sauter 4 environ
40 cm du sol en ramemant
les dewr gonoux & huutear
de honche, d 90°. Les
genoux viennent wucher
les maing placdes 4
houteur de honche. les
poumes do main umees
vers le bes. Anerrir swr les
orleils el enchainer les
répétitians,

Au rythme de 1o musigue et
de FintervennnL

= | minute par niveau
avee 45 secondes de
trovail el 15 sccondes
de récupcrmbion  por
piveau (3 niveaux)
<1 min x 3 nivesux
- 15 min

MUY chnigw culion ;
Respecter le plocement de base el les conaignes
de mouvement (voir colonne "placement de
baso of mouvemicnt®).

Epdumnce cirdin-respiroloine et musculoine ;
Réalmer toules los wéquences ovee lumplitude
demandée, sars rellicher Meffon durint les 45
secandas de travail.

Relution Musigue / Mouvemant :
Synchroniser les mouvements ovec lo rythme
imposd par lo musique.

Retour au calme

Retour ou calme de § minutes. ovee un contenu librement déterminé par |'organisateur. Cette séquence n'est pas soumisc i ¢voluation.




24 Avenue du Quartz REGION
05120 L'Argentiére-la Bessée A, SUD

04.92.23.12.92 - contactecrfck.com * % POYRIPES

COTE DAZUR

www.crck.com Cofinancé par
I'Union européenne

Equivalences du test technique d’exigences préalables

e Sportif de haut-niveau inscrit sur la liste ministérielle en haltérophilie ou en force athlétique
ou ayant été inscrit sur la liste ministérielle mentionnée & l'article L.221-2 du code du sport.

* TEP du BP AF option CC - RNCP37106 - dispense de |'épreuve 1 (test navette "Luc Léger") et
de 'épreuve 3 (démonstration technique en cours collectif en musique) du TEP du BP APSF

* TEP du BP AF option HM - RNCP37106 - dispense de |'épreuve 1 (test navette "Luc Léger") et
de I'épreuve 2 (démonstration technique en musculation) du TEP du BP APSF

e TEP du BP AF (options CC et HM) - RNCP37106 - dispense des 3 épreuves du TEP du BP APSF.

* Brevet fédéral 1, 2 & 3 FFHM - dispense de |'épreuve 1 (test navette "Luc Léger") et de
I'épreuve 2 (démonstration technique en musculation) du TEP du BP APSF

* Brevet fédéral 1, 2 & 3 FFForce - dispense de |'épreuve 1 (test navette "Luc Léger") et de
I'épreuve 2 (démonstration technique en musculation) du TEP du BP APSF

e CQP instructeur fitness option « cours collectifs » - RNCP36458 - dispense |'épreuve 3
(démonstration technique en cours collectif en musique) du TEP du BP APSF

e CQP instructeur fitness option « musculation et personal training » - RNCP36458 - dispense
I'épreuve 2 (démonstration technique en musculation) du TEP du BP APSF

Etape 3 : le positionnement

Les candidats ayant validé les tests d'exigences préalables sont convoqués au positionnement.

Le positionnement vise & déterminer le parcours individuel de formation du stagiaire en

fonction de ses équivalences réglementaires (obtention de droit d'un BC ou d'un examen),
compétences ou fragilités repérées.

Il est réalisé via un entretien.

Vous trouverez plus de détails sur votre formation et sur les équivalences
réglementaires dans le « Guide technique de la formation ».




	Dates et détails
	BPJEPS APSF
	Activités physiques et sportives de la forme
	Module “Sport-Santé”
	Objectif de la formation et prérogatives professionnelles
	1288
	882
	406

	Organisation et particularités de la formation

	Fiche RNCP
	41752


	Contenus de la formation
	Module A : Fondamentaux du métier-sécurité. Ce module vise à poser les bases techniques et pédagogiques du métier et préparer aux EPMSP.
	Module B : Construire et gérer un projet (BC 1-2). Ce module vise à aborder les compétences de gestion d’un projet et d’une structure.
	Module C : Technique et pédagogie des Activités physiques et sportives de la forme et disciplines associées (BC 3) : renforcement musculaire, cardio-training, gym douce, gym bien être, stretching, gym senior, Pilates, etc…
	Module D : Technique et pédagogie cours collectifs (BC 3). Ce module vise à développer la compétence technique et pédagogique des cours collectifs : cours chorégraphiés en musique, renforcement musculaire en musique.
	Module E : Technique et pédagogie haltérophilie musculation (BC 3). Ce module vise à développer la compétence technique et pédagogique de l’haltérophilie musculation: haltérophilie, musculation, entraînement physiologique.
	Module F : Sport-santé. Ce module vise à développer les compétences nécessaires à l’encadrement d’activités physiques à des fins de santé : connaissance du cadre du sport-santé et des principales pathologies, évaluation et orientation des pratiquants, conception et encadrement de séances adaptées, accompagnement vers une pratique régulière et durable.

	Lieu
	05120, L’Argentière-la Bessée.

	Publics et prérequis
	Cette formation s’adresse à des sportifs motivés. Le test de sélection comporte 3 épreuves techniques : test navette « Luc Léger », démonstration technique en musculation, démonstration technique en cours collectif en musique.
	Une expérience dans les domaines de l’animation ou de l’encadrement sportif est un élément facilitant l’accès à la formation.

	Publics en situation de handicap
	Des aménagements de certification et de formation sont possibles. Magali Berthe, référente handicap en fera l'étude préliminaire.

	Matériel nécessaire
	Tenues vestimentaires adaptées aux thèmes de séances sportives suivies, une paire de basket pour l’espace Forme et Force et une autre pour les sorties outdoor, le nécessaire d’écriture et un ordinateur (recommandé).

	Financements possibles
	Région sud PACA sous conditions, contrat d’apprentissage, autres dispositifs (nous contacter pour étude personnalisée).

	BPJEPS activités physiques et sportives de la forme
	Procédure d’accès à la formation

	Etape 1 : rendre un dossier complet
	Pour s’inscrire aux épreuves de sélection, chaque candidat devra être à jour de l’ensemble des pièces requises. Ces documents devront être téléversés sur leur espace personnel créé sur le site http://www.crfck.fr suite à leur préinscription :
	Pièce d'identité en cours de validité
	L’un des certificats relatifs au secourisme suivants : a minima, le certificat de compétences de      l'unité d'enseignement “prévention et secours civiques” (PSC) ou équivalent; le certificat de “sauveteur secouriste du travail” (SST) assorti de la validation de la formation “maintien-actualisation des compétences obligatoires” (MAC), le cas échéant.
	Un certificat médical de non contre-indication à la pratique et à l'encadrement de l'activité ou des activités physiques ou sportives, concernées par le diplôme, datant de moins d'un an à la date des tests d'exigences préalables
	Pour les moins de 25 ans de nationalité française, une copie de l'attestation de recensement ou du certificat individuel de participation à la journée défense et citoyenneté
	La ou les attestations ou diplômes justifiant des dispenses et équivalences de droit
	Pour les personnes en situation de handicap, l'avis d'un médecin agréé par la Fédération française handisport ou par la Fédération française de sport adapté ou désigné par la commission des droits et de l'autonomie des personnes handicapées sur la nécessité d'aménager le cas échéant les tests d'exigences préalables selon la certification visée.

	Etape 2 : les tests d’exigences préalables
	Epreuve 1 : test navette « Luc Léger »
	Le test navette « Luc Léger » est un test progressif qui consiste à courir entre deux lignes, séparées de vingt mètres, selon le rythme indiqué par les signaux de la bande sonore. Il vise à calculer la vitesse maximale aérobie ainsi qu’à estimer la consommation maximale d’oxygène (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 l’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 l’annonce sonore suivante : « palier 9 » ou « fin du palier 8 ». Le candidat atteint 12,5 km/h.


	Règlement du test
	Le candidat se place derrière 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 mètres avant l’extrémité de la ligne A et de la ligne B, est matérialisée au sol de chaque côté des vingt mètres.
	Le candidat amorce son retour vers la ligne opposée en bloquant un de ses pieds immédiatement derrière l’extrémité 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 l’autre ligne.
	Lorsqu’un candidat a un retard dans la zone de tolérance des deux mètres, à l’émission du signal sonore, un avertissement lui est signifié par l’évaluateur de la ligne qui en informe également l’évaluateur de la ligne opposée. Dans le cas où le retard n’est pas comblé sur l’aller suivant, un deuxième avertissement est signifié au candidat. Un troisième retard consécutif est éliminatoire.
	Tout retard en-deçà de la zone de tolérance des deux mètres, à l’émission du signal sonore, est éliminatoire.

	Epreuve 2 : 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 l’organisation du test d’exigence préalable informe le candidat de l’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’arrêt 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.
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	Mouvements techniques de musculation
	Femme
	Homme
	SQUAT
	DÉVELOPPÉ COUCHÉ

	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, à partir des exercices suivants : squat, pompe, fente droite et gauche
	Quinze minutes de circuit training portant sur les capacités d’endurance cardiorespiratoires et techniques, à partir des exercices suivants : jumping jacks, burpees, run/montées de genoux, planche dynamique, jump
	Cinq minutes de retour au calme
	Le cours peut être délivré à partir d’une vidéo pré-enregistrée.
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	Equivalences du test technique d’exigences préalables
	Sportif de haut-niveau inscrit sur la liste ministérielle en haltérophilie ou en force athlétique ou ayant été inscrit sur la liste ministérielle mentionnée à l’article L.221-2 du code du sport.
	TEP du BP AF option CC - RNCP37106 - dispense de l'épreuve 1 (test navette "Luc Léger") et de l'épreuve 3 (démonstration technique en cours collectif en musique) du TEP du BP APSF
	TEP du BP AF option HM - RNCP37106 - dispense de l'épreuve 1 (test navette "Luc Léger") et de l'épreuve 2 (démonstration technique en musculation) du TEP du BP APSF
	TEP du BP AF (options CC et HM) - RNCP37106 - dispense des 3 épreuves du TEP du BP APSF.
	Brevet fédéral 1, 2 & 3 FFHM - dispense de l'épreuve 1 (test navette "Luc Léger") et de l'épreuve 2 (démonstration technique en musculation) du TEP du BP APSF
	Brevet fédéral 1, 2 & 3 FFForce - dispense de l'épreuve 1 (test navette "Luc Léger") et de l'épreuve 2 (démonstration technique en musculation) du TEP du BP APSF
	CQP instructeur fitness option « cours collectifs » – RNCP36458 - dispense l'épreuve 3 (démonstration technique en cours collectif en musique) du TEP du BP APSF
	CQP instructeur fitness option « musculation et personal training » – RNCP36458 - dispense l'épreuve 2 (démonstration technique en musculation) du TEP du BP APSF


	Etape 3 : le positionnement
	Les candidats ayant validé les tests d’exigences préalables sont convoqués au positionnement.
	Le positionnement vise à déterminer le parcours individuel de formation du stagiaire en
	fonction de ses équivalences réglementaires (obtention de droit d’un BC ou d’un examen), compétences ou fragilités repérées.
	Il est réalisé via un entretien.
	Vous trouverez plus de détails sur votre formation et sur les équivalences réglementaires dans le « Guide technique de la formation ».


