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s de Formation dipprentis

CERTIFICAT MEDICAL BPJEPS ACTIVITES DE LA FORME

Je SoUSSIONE(R), e, dDCGIEUN BN médecine, certifie avoir examing,
MUMME . e, CANDID AT () AU Dreved professionnel de la jeunasse,
de leducation populaire et do  sport, spedalité  « aciwvites de la  forme s,
apion{s) O Cours Colectifz (fitness) etiou O Haférophifie / Muscu/ation et n'avair constaté a la
date de ce jour, aucune contre-indication médicale apparente :

a la préparation des épreuves physiques au cours de la fermation (si illelle y est soumisie)) ;
- al'accomplissement des &preuves physigues en fin de formation (si il’elle y est soumis{e]) ;

- et a l'enseignement et a l'encadrement de la profession d'educateuritrice) sportif(ve).
- & lapratigue de Fhaltérophilie en compétition
J'atteste awalr pris connaissance du contenu des épreuves physiques ainsi que des barémes exigés

pour le passage des TEP (Tests d'Exigences Prézlables) et des apreuves en fin de formation pour la
mention Haltarophilie f Musculztion du BPJEPS « Activités de la Forme ».

Certificat remis en mains propres a lintéressé pour senvir et valoir ce que de droit.

Faka . ... ..ol 4 . .
fcfale de moins dum an & la dale o enirde en formation) |Signature et cachet du médecin)

< Tasts techniques d'antréa en formatien pour loption Haltérophilie / Musculation.

Exgrcice Hommes Femmes
80% poids du co 40% polds du corps
Developpe couche 8 répdtitons 4 ripditions
Traction barre fixe menten=barre = nugue bare menten=>barre = nugue barre
en pronation ou supination au choix & répéttons 1 répétition
Scuiat 110% poids du corps T5% poids du comps
avec dessus de cluisses a lharizontale & repeétithons 5 répaiitons

= Demonsirations techniques attenduess en fin dannee pour F'option Haltérophilie | Musculation.
Le candidat tire au sort trois mouvements. | un parmi l'arrache oul'epauls-jeie et deux parmi - quat davicule, souleve
de tere, trage poitrine buste penché. développe devant deboul

Exercice Hommes Femmes

Arreche E5% du poids de corps 5% du poids de corps

2 répetitions 2 répétitions
. 0% cu poids da corps 5% du poids de corms

Epaule jeie 2 répétions 2 répétitons
. H5% du poide de corps F0% du poide de corps

Squat clavicule 5 repéttions 5 répetitions
100% du posds de comps B1%: du poids de corps

Souleve de lems 7 répétitions 2 répétitions
. . 55% du poids de corps 40% du poids de corps

Tirage poilrine buste panche P stitions B répéttions
) . £0% du poids da corps 35% du poides de corpe

Developpe davant debout § répétitions 6 répéttions

informaticons au medecin au dos de ce document
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Développé couché :

s Exécuter le nombre requis de mouvement
+« Barre en contact de |a poitrine sans rebond
« Alignement téle-dos-cuisses

* Fléchissement des genoux pour préserver un dos
droit en contact avec le banc

Squat :

« Executer le nombre requis de mouvement

« Alignement téte-dos-fessiers. Dos droit et
naturellement cambré sans hyperordose excessive

Tractions barre fixe :

« Exécuter l& nombre requis de mouvement

+ 5 prise en pronation, amener la barre au contact de
la nugue ou sous le menton & chague mouvement

Arraché :

Le candidat saisit la barre en pronation, avec une prise
plus large gue les épaules. En conservant les courbures
naturelles du dos, le candidat améne la barre au-dessus
de la téte, bras tendus, en un seul mouvement.

Epaulé-jeté :
Le candidat saisit la barre en pronation. En conservant
les courbures naturelles du dos, il améne la barre aux
épaules. Puis, le candidat améne la barre au-dessus de

Squat clavicule :

Barre maintenue sur les clavicules. Le candidat effectue
une flexion de jambes, en conservant les courbures
naturelles de la colonne vertébrales, jusqu'a avoir les

Soulevé de terre :

La prise de mains (pronation, supination ou mixte) au
choix du candidat. Le candidat se redresse en
conservant les courbures naturelles de la colonne
vertébrale. Fin du mouvement : le candidat se tient

Tirage poitrine, buste penché :

Buste penche en avant, avec les genoux légérement
fléchis et en respectant les courbures naturelles de la
colonne vertébrale. La barre est tenue & bout de bras,
bras tendus, avec une prise de mains en pronation.
L'écartement des mains est superieur a la largeur des

Développé devant debout :

Debout avec les pieds sur la méme ligne ou décalés (un
pied en avant et un pied en arrigre) sans verrouiller les
genoux (légére flexion). La barre est placée sur les
clavicules. Les mains sont placées en pronation.
L'écartement des mains est superieur a la largeur des

+ Axe du couloir de la barre entre |a partie supérieure
de la poitrine et la ligne inférieure des épaules

# |Les bras sans hyper extension doivent &tre tendus
et marguer un termps d'arrét franc au sommet sous
peine d'annulation du mouvement.

+ Hanches a hauteur des genoux
« Téte droite et regard a I'horizontal
+« Pieds a plat

= Si prise en supination, amener la barre en dessous
du menton & chague mouvement. .

La position est stabilisée debout, bras et jambes tendus.
La barre revient au sol au début de chague répétition.
Les répétitions doivent s'enchainer sans pause.

la téte, puis stabilise |a position debout, bras et jambes
tendus. La barre revient au sol au debut de chaque
répétition. Les répetitions doivent s'enchainer sans
pause.

hanches a la hauteur des genoux. |l parvient a remonter
jusqu'a la position de départ. La répétition suivante
deébute immediatement sans pause.

debout, barre au niveau du bassin. Alignement des
membres inférieurs, du buste et de la t&te, sans
hypertension lombaire. Puis, le candidat repose la barre
au sol, en contrdlant le mouvement. La répétition
suivante debute immediatement, sans lacher la barre. .

epaules, sans excéder 81 cm. Le candidat améne la
barre en contact avec la poitrine (sternum), en
conservant les courbures naturelles du dos, sans
mouvement dextension du buste. La barre n'entre
jamais en contact avec les membres inférisurs ou le
bassin.

épaules, sans excéder 81 cm. Pas dimpulsion avec les
jambes. Le candidat développe les bras au-dessus de
la t&te, jusqu'a aveir les bras tendus, dans I'alignement
du buste. Puis, la barre redescend sous le menton,
avant le début de |la répétition suivante.
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