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Observateur

CONTENU et CONDITIONS de REALISATION des EPREUVES

1/ TEST NAVETTE « LUC LEGER »

Ce test a pour objectif de vérifier la capacité physique.

-Pour les femmes : le palier 7 est réalisé par I'annonce sonore suivante : « palier 8 ». Le candidat atteint 12 km/h.
-Pour les hommes : le palier 9 est réalisé par I'annonce sonore suivante : « palier 10 ». Le candidat atteint 13 km/h.

Le test « Luc Léger » est un test progressif qui consiste a courir d’'une ligne a l'autre, séparées de 20 métres, selon le
rythme indiqué par des Bips.

Les candidats se placent derriére 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 & chaque extrémité.

SCHEMA du DISPOSITIF
Dans un gymnase ou une salle de sport (ou & défaut un terrain extérieur) avec une surface plane antidérapante nécessaire a
la réalisation du test dans des conditions de sécurité.
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Réglement du test et matériel

Si un(e) candidat(e) arrive sur la ligne avant le bip suivant, il/elle doit attendre que le bip retentisse pour repartir vers
l'autre ligne.

A chaque extrémité, le (la) candidat(e) doit bloquer un de ses pieds immédiatement derriére la ligne pour amorcer son
retour.

Les virages en courbes sont interdits.

Tout retard en dega de la zone des 2 métres est éliminatoire.

Lorsqu'un(e) candidat(e) a un retard dans la zone des 2 _métres entre le bip et la ligne, il lui sera signifié un
avertissement ainsi qu'a I'observateur d’en face.

Ce retard devra étre comblé sur un aller.

A défaut, un 2¢me avertissement lui sera signifié.

Si le retard n'est pas comblé sur le trajet suivant, il/elle sera arrété(e) par les évaluateurs.

De chaque c6té, la tolérance des 2 meétres sera matérialisée par une ligne au sol.

Un observateur devra étre situé de part et d’autre des lignes « A » et « B »

Le nombre de candidat est limité & 10.

2/ TESTS TECHNIQUES

Pour I'option « Cours Collectifs »

Le(la) candidat(e) réalise une épreuve de démonstration technique de 60 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 5 étirements.

Le(la) candidat(e) reproduit les éléments techniques simples, ajuste sa prestation en fonction d'indications verbales ou
gestuelles données.
Il/elle est capable de mémoriser et de reproduire un enchainement simple.



oPE FORMATION

Organisme de Formation- CFA

ECHAUFFEMENT et STEP

Type de cours, niveau et durée Echauffement, cour de STEP, renforcement musculaire et
étirement, Total 30 min

Objectif de la séance Evaluation TEP
Bloc final (avec changement Compte Changement | Approche ou Coordination Durée Cumul durée
N° DU de pieds) de pieds orientations par bloc (en min)
BLOC
Echauffement ala Mouvement de la
convenance de 'intervenant : | CV dans tous les
Activation cardio vasculaire, plans,
m préparation générale et enchainement de
A spécifique, préparation ostéo | LIA+ex de la base 10 minutes
5; articulaire, musculo squat, fentes,
g tendineuse, évaluation du antépulsion des
o niveau du groupe motivation bras, rotation.......
~

1 basic +1 mambo cha cha 8 temps Surle mambo | Face Bras simples 9
1 chassé surle step +1 8 temps chachasurle | Face surles 3 genoux | minutes
s mambo 8 temps chassé En bout L step
o 3 genoux L step (en bout) 8 temps Surles3 Début en
g 1 basic a cheval + 1 basic genoux bout puis
retour face L step retour en
face
1 basic + 1 traversée + 3 16 temps Lors des 3 Début Bras simples sur 9
genoux ciseaux 16 temps genoux face/fin dos les 2 dégagés minutes
:, 1 traversée+ 2 dégagés sur le ciseaux Début dos et etsurle Vstep
g step +1 V step revient face
o avec le basic
9 Traversée
avant les
dégagés
2
- :
minutes
[ =4
3o
=

Temps cumulé 30 minutes




RENFORCEMENT MUSCULAIRE

oPE FORMATION

Organisme de Formation- CFA

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 5 blocs de 1min30x 3
desquata | hanches la convenance | travail /1 bloc | séquences
répéter 3 | genoux, de de soit 4 min 4 min 30
fois chevilles puis | l'intervenant récupération a0
retour en par séquence
position de
départ
2) Pompes Séquence | Flexion des Rythmique a 3 blocs de 1 minute x
de pompes | coudes, la convenance | travail /1 bloc | séquences
arépéter 3 | alignement | de de sok 3 min ,
| séries coudes I'intervenant récupération T30
P“QWO SraanucI::;En par séquence e
pour les nyiime
hommes et -’Reslpec.te
Rsrioi potiF I'exécution
les femmes o
mouvement
3) Fentes a Séquence | Flexions des Rythmique a 5 blocs de 1min30x 3 -Respecte la
droite de fentesa | hanches, la convenance | travail /1 bloc | séquences posture
répéter3 | genoux puis | de de soit4min | 12min
séries retour en Iintervenant récupération 0
position de par séquence
‘ départ
4) Gainage Séquence | Planche Isométrie 3 blocs de 1 minute x
de gainage | frontale travail /1 bloc | séquences | 15 min
a répéter 3 de soit 3 min
séries récupération
par séquence
5) Fentes a Séquence | Flexions des Rythmique a 5 blocs de 1min30x3
gauche de fentesa | hanches, la convenance | travail /1 bloc | séquences
répéter3 | genoux puis | de de soit4 min | 19 min
l séries retour en I'intervenant | récupération 0 0
position de par séquence
départ
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ETIREMENTS
Rerour au caima aves S m
_ dtirements o
1} Flexion Evaiuatisn Pogition 2 min 2 min
oir busis soppessa wssise,
chaing jambes
pasidriguret | fendues an
maintienide  § avant,
i3 pogtlire flexion du
Duste
2 Flexion o Evzluztion Fositian Z min 4 min
die buiste o souplesse aLsise,
it P’k adducteur ot iampes
J/é\*{ chaine tendies en
postarieur crulvariera,
Hapan du
buste - .
3] Chign Angles A min & min Respect de la
tétn wn bas troncf posture
jarmbe a
907, jarshe
e bras
- torctus,
téte :
aligrige
NEIETES
4 Pranche Evaluation Blanghe
d{j'b_':'.]'it posturale ef dﬂb_ﬂ_”t‘
ikt baial posltlon
unincdale V”‘% sauplesse urindzke,
(pied draoit L aligaament
al sel) L bras e & mriin 1 min
trond
jambe
5 Planche Fianche
dabout gehout,
ahipadale RS
{ped & ! unipodade,
gasche su aigrament
30 biras téte
Trone
iambe P
Total 60 minutes
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Organisme de Formation- CFA

Pour 'option « Haltérophilie, Musculation »

Le(la) candidat(e) réalise une épreuve de démonstration technique composée des exercices* suivants :

FEMME HOMME
Exercice répétition pourcentage répétition pourcentage
e
SQUAT 5 répétitions ¥ /:’:gfplss 4o 6 répétitions 110 % poids du corps
menton>barre
TRACTION en nuque barre menton>barre nuque barre

pronation ou en
supination au choix

1 répétition

prise de main au

6 répétitions

prise de main au choix : pronation ou

du candidat choix : pronation supination
ou supination
DEVELOPPE e g 40 % poids du s e P
COUCHE 4 répétitions corps 6 répétitions 80 % poids du corps
Exercice Schéma Critéres de réussite
- Exécuter le nombre requis de
mouvement
- Alignement téte-dos-fessiers
Dos droit et naturellement cambré sans
SQUAT hyperlordose excessive
- Hanches a hauteur des genoux
- téte droite et regard a I’horizontal
- Pieds a plat
- Exécuter le nombre requis de
mouvement
TRACTION en Si prise en pronation amener la barre au

pronation ou en
supination au choix
du candidat

'8

contact de la nuque ou sous le menton
a chaque mouvement

Si prise en supination amener la barre
en dessous du menton a chaque
mouvement

DEVELOPPE
COUCHE

- Exécuter le nombre
mouvement

- 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

- Axe du couloir de la barre entre la
partie supérieure de la poitrine et la
ligne inférieure 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.

requis de

* 10 minutes de récupération minimum entre chaque mouvement et entre chaque exercice.




