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NOTICE EPREUVE DEMONSTRATION TECHNIQUE ECHAUFFEMENT « STEP « RENFORCEMENT
ETIREMENT
BPJEPS Activités de la Forme

Le candidat réalise une épreuve de démonstration technique de soixante minutes au total, comprenant :
- 10 minutes d’échauffement collectif;
- 20 minutes de passage en STEP a un rythme de 128 a 132 battements par minute dont 2 minutes

de retour au calme;
- 20 minutes de passage en renforcement musculaire ;
- 10 minutes de retour au calme sur cinq étirements.
Le candidat reproduit les éléments techniques simples, ajuste sa prestation en fonction d’indications
verbales ou gestuelles données. ll/elle est capable de mémoriser et de reproduire un enchainement

simple.

La trame des enchainements de I'épreuve figure dans le tableau suivant :

« Trame d’échauffement, cours de Step, renforcement et étirement TEP »

Type de cours, niveau et durée Echauffement, cours de Sqriﬁ;{%%f%?smggt musculaire et étirement.
Objectif de la seance Evaluation TEP
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« Trame du cours de renforcement musculaire »

Type Cours de renforcement musculaire avec des éléments imposés : Squat/Fentes/Pompes/Gainages, 20 minutes de
de renforcement musculaire et 10 minutes de retour au calme. TOTAL 30 minutes. Evaluation posture et souplesse
cours
et
durée
N et nom de Croquis Objectif et Placement Précision Durée Temps Cumul Critére de
I'exercice séquences de base et rythmiques (w/repos) temps réussite
mouvement en
minute
1) Squat Séquence | Flexion des Rythmique a S blocs de imin30x3
desquata | hanches la convenance | travail /1 bloc | séquences
répéter 3 | genoux, de de soit4min (4 min30
fois chevilles puis | I'intervenant récupération 30
retour en par séquence
position de
départ
2) Pompes Séquence | Flexion des Rythmique 3 3 blocs de 1 minute x
de pompes | coudes, la convenance | travail /1 bloc 5“9‘*"95
arépéter3 | alignement | de de soit 3. miny )
' séries coudes I'intervenant récupération FmeS0
ﬂo épaul:s. En par séquence Respectele
e planches rythme
pour fes -Respecte
hommes et S
I'exécution
genoux pour
les femmes o
mouvement
3) Fentes a Séquence | Flexionsdes | Rythmigque a 5 blocs de 1min30x3 -Respecte la
droite de fentes a | hanches, la convenance | travail /1 bloc | séquences posture
répéter 3 | genoux puis | de de soit4min | 12:min
séries retour en I'intervenant récupération )
position de par séquence
4 départ
4) Galnage Séquence | Planche Isométrie 3 blocs de 1 minute x
de gainage | frontale travail /1 bloc | séquences | 15 min
arépéter 3 de soit 3 min
séries récupération
par séquence
5) Fentes a Séquence | Flexionsdes | Rythmique a 5 blocs de Imin30x 3
gauche de fentes a | hanches, la convenance | travail /1 bloc | séquences
répéter 3 | genoux puis | de de soit4min | 19 min
4 séries retour en I'intervenant récupération ¥ »
position de par séquence
départ
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