BREVET PROFESSIONNEL AGENT TECHNIQUE
DE SECURITE DANS LES TRANSPORTS

Savoirs associés aux capacités et compétences
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51 -~ ENVIRONNEMENT SOCIAL ET CULTUREL DU TRANSPORT

SAVOIRS

LIMITES

S 1.1

5 1.2

S 1.3

S 1.4

5 1.5

8 1.5

5 1.7

Evolution historigue des
transports : Modes - techniques

Evolution historique et &conomi-
que de la nature des mouvements
de population internes et ex-
ternes

Approche comportementale des dif-
férents types de voyageurs

L'environnement humanitaire :
Structures et possibilités
dfacecueil

Les comportements de foule :

- prévisibles (liés & des migra~
tions pendulaires, & des mani-
festations artistiques ou spor-
tives ..)

- imprévisibles (suite & des in-
cidents d'exploitation ..)

- en milieu c¢los
- en milieu ocuvert

Les comportements de groupes :

~ L'organisation des groupes :
Fonctionnement interne, hié-
rarchie

- Typologie des groupes

= Attitude face & un groupe

L'image de l1'entreprise : Poli=-
tique commerciale et relation
clients

La sécurisation des voyageurs
(environnement ~ accueil)

Citer et relier les diffé-
rentes étapes de cette evo-
Jution

Identifier et classer les
voyageurs en fonction des
typologies

Identifier les causes des
différeéntes marginalités

Caractériser les comporte-
ments socio-culturels des
populations rencontrées dans
l'espace transport

Identifier les structures hu-
manitaires de proximité en
fonction des besoins repérés

Reconnaftre les caractéris-
tiques des comportéments de
foule liés & des situations
pnotentiellement dangereuses
(incidents technigues, mani-
festations ..) et les opéra-
tions de prévention et d'in-
tervention induites

Reconnaltre les caractéris-
tiques des comportements de
groupes (bandes ...) et les
attitudes a adepter

Repérer l'impact de son ac-
tivité sur 1'image de l'en~
treprise

Repérer les facteurs généra-
teurs d'un sentiment de sécu-
rité et d'une amélioration de
l'image de marque de 1l'entre-
prise chez les voyageurs
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5 2 - ENVIRONWNEMENT JURIDIQUE

SAVOIRS

LIMITES

5 2.1 Textes législatifs et réglemen-—

taires en vigueur concernant la

Police des chemins de fer de-
puis la loi du 15 Juillet 1845 :

- Les différentes infractions
4 la Police des chemins de
fer et leurs niveaux

- Les pénalités afférentes a
chacune des infractions et
les modalités de leur recou-
yrement

S 2.2 Droit pénal, Droit vénal spécial

et Procédure ypénale @

2.2,1 Droit pénal général :

- Conditions d'existence des
faits répréhensibles el des
peines & leur appliquer

24242 Droit pénal spéciasl :

- L'étude précise des conditions
d'incrimination, des infractions
et des modalités de répression

Le candidat doit &tre capable :

- de justifier l'aspect juridigue de
ses interventions en relatiorn direc-
te avec une situation, en s'appuyant
ou non sur les documents fournis

- de caractériser une infraction a la
Police des c¢hemins de fer

- de”remplir correctement le procés-—
verbal d'infractien

- de citer les différentes modalités
d*acquittement de la pénalité qui
peuvent &tre proposées au contreve—
nant : Transacticn immédiate (B.I.F.)
ou paiement différé

- d'appliquer les régles de cumul d'in-
fractions

- Repérer les formes de lutte contre
la criminalité et l'application des
mesures répressives offertes par la
loia.

- Définir les différents éléments in-
dispensables & la constitution d'une
infraction.

~ Identifier les causes de responsabi-
1ité pénale, de culpabilité et de
non-justification de 1l'acte.

—~ Préciser l'échelle des sanctions a
la disposition des magistrats, les
modalités de détention et la libéra-
tion des condamnéss

~ Enoncer les principales dispositions
des traités internationmaux relatives
4 la prévention du grand banditisme,
et particuliérement celles des trai-
tés européens relatives & la coopé-
ration entre les états membres dans
les domaines dela justice et des af-
faires intérieures.

~ Tdentifier 1'infraction pénale et
son niveau de classification

- Analyser avec précision les éléments
constitutifs propres 4 chaque infrac-
tion.

- Préciser les peines applicables a
chacune des infractions en observant
les régles immunitaires

S
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SAVOIRS

LIMITES

2.2.3 Procédure pénale ¢

~ Ll'organisation et le r8le des
autorités chargées de la ré-
pression

— Les régles relatives au dérou-
lement des poursuites pénales

S 2.3 Les attributions de lfagent de

sécurité 3

= L'interpellation

- Les mesures de sfireté

- L'action civile née d'une in-
fraction

S 2.4 Législation du travail s

{(Cf. NS N° 93080 du 19-01-93
publiée au B.0.E.N.)

~ Identifier les personnels partici-
pant a4 la police judiciaire.

- D&finir le r8le, la compétence et
les missions des différents membres
constituant la police judiciaire.

- Identifier dans gquelgues cas si-
gnificatifs les conséguences sur les
missions de la police judiciaire de
lrtapplication des dispositions des
traités internationaux sur la préven-|
tion du grand banditisme, et plus
particuliérement de celles des trai-
tés eurcpéens relatives & la coopé-
ration entre les Etats membres dans
les domaines de la justice et des
affaires intérieures.

- Repérer les auteurs d'infractions
ainsi que les traces et indices ex-
ploitables servant d'éléments de
preuves.

- Déterminer les caractéristiques du
flagrant délit et le droit de pren-
dre des mesures coercitives envers
l'auteur d'un fait grave.

- Citer les actes procéduraux et les
conséquences juridigques.

~ Situer le r8le des magistrats du
Parquet et des juridictions répres-
sives de droit commun et les voies
de recours.

- Domner la compositiom, le r8le et
la compétence des juridictiona ré=-
pressives de droit commun et les
voies de recours.

- Citer les caractéristiques du régime
carcéral, les effets des différentes
sanctions et le systéme post-pénal.

- Déterminer le cadre juridigue légal
et les limites de l'interpellation
de l'auteur d'une infraction grave.

~ Citer les actes accomplis par 1l'agend
de sécurité et les limites réglemen-
taires de l'applicatiorn des mesures
de sflreté.

- Déterminer les conditions de repara-
tion civile du préjudice causé par
1'infraction
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S 5 ~ EZNVIRCHNEMENT SCONQHMIZU

5 oF GEOGRAPHIQUE DES 'PRANSDORTS

SAVOIRS

LIMITES

[45]

3.1 Le transport :

« déplacement des hommes
» itransport des marchandises
- circulation des informaticns

S 3.2 Réseaux, noeuds et flux

S 3.3 Les modes de transport :

. rail

= route

« fluvial
+ aérien

« maritime

5 3.4 Les entreprises du transvort

A partir dfune documentaticon fournie

'

Identifier le r8le et les enjeux
des transports et des télécommuni-—
cations dans les pays développés

Identifier les grandes orientations
du développement du transport en
France depuis 1945

- Décrire les évclutions technigues
réceates

1

Situer le transport et les télécom-
murications frangais dans le con-
texte européen et mondial

- Différencier et caractériser les
types de déplacements (loisir/tra-
vail) et de transport des personnes
(individuels/collectifs)

A partir de documents, cartographique
notamment 3

- Caractériser les réseaux de trans-
port frangais (formes, orientationm,
mouvements, trafic) et leur évolu-
tion

- Identifier les contraintes de la
géographie physique et l'impact sur
l'environnement, en matiére de
transports

- Situer et schématiser les principau
réseaux et noeuds de circulation

—~ Caractériser le réseau de transport

multimodal

partir d'une documentation :

Comparer les performances des diffé-
rents modes de transport et situer
1'importance relative de chacun
d'eux, ainsi que leurs forces et
leurs faiblesses

Comparer les cofllts d'investissement
des différents systémes de transport

Citer et différencier les types d'en
treprises (statut, taille ...)

Situer leur importance économique
en comparaison avec d'autres sec-
beurs d'activité

Identifier les contraintes de la

concurrence et leurs effets sur les
stratégies des entreprises (politi-
ques des tarifs, des qualité du ser-
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S 3 - ENVIROHNEMENT SCONOMIQUE BT GEOGRAPHIZUE D=S TRANSPORTS

(suite)

SAVOIRS

LIMITES

5 3.5 Transports et aménagement du
territoire

S 3.6 Transports urbains :

3.6.1 Transports et urbanisme

3.6.2 Les transports régionaux

vice, de sicurité, de 1l'emploi..)

Identifier et situer les zones
géographiques en fonction de la
densité des réseaux

Metire en perspective les trans-
ports comme facteur de désencla-
vement

Caractiriser différentes politigies
des transports et leurs effets sur
le développement des régions

Identifier les caractéristigues
du transport dans les zones rurales

Identifier les caractéristiques de
l'environnement social et économi-
que des transports urbains (dépla- |
cements pendulaires, éloignement j
périphérie/centre, habitat/lieu de
travail .. le cas particulier de
1'Ile de France et des grandes mé=-
tropoles)

Identifier les caractéristiques
d'un choix d'aménagement du réseau
de transports urbains

Evaluer le poids des paramétres
économiques, démographiques, his-
torigques et de l'aménagement de
1'espace dans les structures et le
développement des réseaux régionaux

Identifier les spécificités des ré-
seaux régionaux ¢ densité, com=
plémentarité, interconnexion ...

Situer les problématiques des trans-
ports dans les grandes métropoles
régionales

Situer les problématiques des trans-
ports dans les mégapoles (ex. : les
transports en Ile de France}
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S & - ENVIRONNEMENT TECHENIOUE DU TRANSPORT

SAVOIRS

LIMITES

5 4.1 Le réseau ferrs :

4.11 La zone transport :
- Organisation de 1'exploitation :

« Protocole de fonctionnement
normal

« Mode dégradé d'exploitation

- Sécurité ferroviaire :

« Courant de tractioen
« Signalisation

- Consignation - Déconsignation

- Matériel roulant

4,12 Les gares et stations 3
-~ Installations fixes :
« Appareils translateurs
« Dispositifs de fermeture
« Dispositifs d'éclairage
- Dispositifs de ventilation

« Matériel de lutte contre
l'incendie

- Couloirs et accés

-~ Bureaux de vente et locaux
technigues

5 4.2 Le réseau routjer :

4.21 Organisation de 1'exploitation

+« Protocole de fonctionnement
" normal

- Mode dégradé d'exploitation

4,22 Résean

Citer les grands princioes de l'op-
ganisation d'exploitation

Citer les protocoles d'zxploitation
normale et d'exploitaticn en mode
dégradé

Décrire le fonctionneme=t de 1'ali-
mentation en courant trzction

Interpréter correctemen= les signaux
dans une optigue de sécurits

Citer les procédures de consignation
et déconsignation effeczuée ou non
effectuée

Identifier et différencier les divers
types de matériel ferrcviaire dans
une optique de sécurité

o

Identifier les risques afTérents a
chaque type d'installation

S'orienter sur le résezu et dans une
station & partir d'un ¢ian

Citer les procédures d'zccés et les
limites de son interver<ion

Citer les grands princiopes de l'orga-
nisation des différentes exploitatier

Repérer les lignes sur =n plan et
s'orienter sur le résezu
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SAVOIRS

LIMITES

S 4.3 Eauipements de sécurité :

Réseaux et matériels 3

- d'alarme

- de surveillance a distance
= de communication

- de lutte contre l'incendie

- Repérer la co
seau

- Citer les pri
dfutilisaticon

nfiguratior d'un ré-

ncipes et procédures
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5 5 - COSBHATSSANCES LIZES AUX TECHNIQUES RELATIONNELLES
ET DYINTEZRVENTION EN SITUATION

SAVOIRS LIMITES

3 5.1 Les différents rdles de 1'agent A partir de descriptions de situa-
de sécurite : tions professionnelles :
- Relations avec le public -~ Jdentifier les différents modes

de relation avec le public {ac-
cueil, prévention, assistance,
intervention ...) les activités
gu'ils recouvrent et leur impact
sur la qualité du service rendu
aux voyageurs.

- Typologie des r8les de l'agent ~ Différencier et caractériser le
de sécurité type de r8le incarné par 1l'équipve
' de sécurité et ses membres {(pré-
vention, présence, répression ..)
pour chague mode de relation avec

le public.
5 5.2 Aspects psychologiques et rela-
tionnels des interventioas 3
- La comaunication en situation - Identifier les éléments qui in-

fluencent la communication (ver-
bal, ncn verbal, écoute, reformu-
lation «..)a-

- Connaissance d'autrui et maf- ~ Repérer ses points forts et ses
trise de soi points faibles.

~ Identifier et expliquer les dif-
férentes causes de siress, d'an-
goisse et les moyens d'y remédier.

S 5.3 Modalités de découverte et
d'analyse d'une situation 3

- Modes de prise d!'information - Caractériser les types de compor-
sur la situation tement 4 adopter ec forction des
premiéres informations recueillies

- Modes d'analyse d'une situation ~ Caractériser le type de situation,
ses enjeux et ses conséquences en
termes de capacités de gesticn des
faits

- Repérer le niveau de gravité des
faits 3 partir d'une échelle de
gravité des situations

S 5.4 Modalités d'adaptation 3 la
situation 3

~ Processus de choix d'un dispo- - Identifier les paramétres gui in-
sitif d'action fluencent le niveau de réponse &
apporter a4 une situation
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SAVOIRS

LIMITES

S 5.5

S 5.6

Techniques de placement de
sécuriteé

Techniques relationnelles en
situation

Modalités de gestion de la
situation :

Processus de gestion d'une si-
tuation en cours d'action

Techniques de police

Techniques de défense

Le rdle du chef d'éguipe *

Les techniques relationnelles,
d'intervention et le métier
d'agent de sécurité

-Le r8le du moniteur et le r8le

du chef d'équipe en situation
de formaticn

Caractériser l'ensenmble des actions
4 mettre en oceuvre et justifier le
choix fait-

Caractériser les différents types
de placements de sécurité et leurs
conditions d'utilisation.

Justifier les évolutions d'un dis-
positife.

Caractériser les différents modes
de'.relation en situation et les si=-
tuer sur une échelle de gravité de
situation.

Analyser et justifier les différents
modes de relation en situation.

Caractériser 1l*'utilisation des tech-
niques de relation en situation
pour réduire le niveau de tension
inhérent a une situation.

Analyser et justifier 1l'utilisation
des techniques de relation en situa-
tion.

Caractériser 1l'ensemble des actions
appropriées & une situations

Justifier les choix d'action faits
en fonction du déroulement de la
situation.

Identifier les différentes techniqug
de police et de défense en fonction
d'une typologie des situations.

Caractériser leurs conditioms dfuti-
lisation et mesurer leurs consé-
guences.

Justifier les conditions d'utilisa-
tion des différentes technigues de
police et de défense et analyser
leurs conséguences.

Caractériser 1'utilité de maftriser
les techniques relaticnnelles et
d'intervention pour l'agent de sé-
curité et pour lféquipe.

Identifier les r8les et responsabi-
lités respectifs

. du moniteur de technigues relatio:
nelles et d'intervention (organi-
sation et direction des séances d
travail)
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SAVOIRS

LIMITES

~ Le r8le du chef d'éguipe
en situation opérationnelle

~ Approche technigue des diffé-
rents modes de management
d'une &quipe

. du chef d'équipe (relais du
meniteur et encadrement de
sous-groupes)

~ Identifier le r8le et les res-
ponsabilités du chef d'éguipe
dans la mise en application des
yrincipes et des technigues re-
lationnelles et d'intervention

~ Identifier le r8le et les res-

ponsabilités du chef d'équipe
dans l'évaluation du niveau
technique des membres de 1'équi-
pe et du niveau d'entralnement
technique & effectuer
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5 6 - CONNAISSANCES LIXEES A LA PREPARATION PHYSTQUE BT A

LA PREVENTION DES RISQUES QUI EN DECOULENT

SAVOIRS

LIMITES

5 6.1 Eléments d'anatomie et de phy-
siclogie ¢
6.11 Anatomie du corps humain :

Sguelette

Muscles

Articulations

6.12 Biomécanique :
Leviers

Gestes

.13 Physiologie :

Systéme respiratoire

Systéme cardio-vasculaire

- Systéme musculaire

- Les interactions entre les
trois systémes

S 6.2 La préparation physique généra~
lisée :

€.21 Les fondements de la prépara-
tion physiaque généralisée :

-~ Structure générale d'un
prograume, d'une progres=
sion et d'une séance de
préparation physique géné-
ralisée

Identifier les points forts et les
voints faibles du squelette, des
nuscles et des articulations.

Identifier les 3 types de leviers,
leur fonctionnement et les risgues
eNCOUruS.

Identifier les gestes de base uti=~
lisés dans les technigues d'inter-
vention et la préparation physigue
et les risgues encourus.

Identifier les deux types de res-
piration et le r8le du diaphragme. .

Identifier les trois types d'effort
demandés au systéme cardio-vascu=
laire et leurs risgques (aérobie,

anaérobie alactique et lactigue).

Identifier les différents types de
contraction musculaire (concen-
trique, excentrigue, isométrigue)
et leurs conséquences.

Identifier le mécanisme de ces
interactions en fonction du niveaun
dfeffort produit.

Identifier les objectifs de la pré-
paration physique généralisée et
leur traduction dans un progranmnme
de travail,

Définir et justifier le choix d'obf

jectifs de progression en fonction
du niveau physique initial de 1l'in-
dividu, )

Caractériser le profil-type et le
déroulement d'une séance (échauffes
ment, corps de la séance et retour
au calme)
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SAVOIRS

LIMITES

- Les différents types d'effort
physique

= Les régles d'alimentation,
d'hygiéne et de récupédration
& respecter

£.22 Elaboration d'un programme de
préparation foncidre :

- Objectifs d'un cycle de
préparation fonciére et
programme individuel

- Contenus de séance de prépa-
ration foncidre

ldentifier les principes de base

de l'adaptation de 1'organisme

a l'effort physique (charge d'en-
trainement, phénoméne de surcom—

rensation ...).

Identifier les types d'exercice
physique au regard des trois veoies
de 1%'énergie musculaire et déter—
miner une charge d'entrafnement
adapté.

Caractériser les principes de base
de définition de 1z ration alimen-
taire du sportif en fonction de la
charge d'entrafnement (évaluation
des besoins alimentaires).

Caractériser 1l'hygiéne de vie
adaptée 4 une charge de travail
physique (étirements, hydratation,
douche, sommeil, récupération ..).

Identifier les principes de pré-
vention des traumatismes (équipe-
ment approprié, dosage de l'effort
physique)

Tdentifier les critéres de défini-
tion du niveau d'effort maximal
irdividuel pour les trois types
d'effort (positionnement par rap-
port & un baréme).

Expliquer le niveau des objectifs
d atteindre pour chaque type d'ef-
fort physique.

Caractériser et justifier les
choix d'objectifs de progression
individuels

Identifier les types de séances

de préparation fonciére (travail
en continu, intervalle-training..)
et leur contenu.

Expliquer l'organisation de diffé-
rents types de séances selon la
dominante choisie (vitesse, résis-
tance ou endurance) et les objec-
tifs 4 atteindre.

Organiser le déroulement d'une sé-
ance (charge d'entratnement, temps
d'échauffement, de travail et de
récupération)
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SAVOIRS

LIMITES

- Evaluation et contrBle
des résultats obtenus

6.23 Elaboration d'un programme
de préparation musculaire :

— Objectifs d'un cycle de pré-
paration musculaire et pro-
gramme individuel

- Contenus de séances de prépa-
ration musculaire

- Evaluation et contr8le des ré-
sultats obtenus

6.24 Ltencadrement de la préparation
rhysique des membres de 1'équipe!?

- La préparaticn physique généra-
lisée et le métier d'agent de
sécurité

- Le r8le du moniteur et le rdle
du chef d'équipe en situation de
formation

Identifier les tests adaptés a
1'évaluation du niveau de prépa-
ration fonciére (Cooper, navette,
PArCOUrS s..).

Expliguer le contenu d'une fiche
individuelle d'évaluation

Identifier les critéres de défini-
tion du niveau dfeffort maximal in-
dividuel pour les trois types d'ef-
fort (positionnement par ravport a
un baréme)

Expliquer le niveau des objectifs
& atteindre pour chaque type d'ef-
fort physique

Caractériser et justifier les choix
d'objectifs de progression indivi-
duels

Identifier les types de séances de

préparaticn musculaire (travail par
groupe musculaire, circuit-training}’
et leur cortenu. l

Caractériser l'organisation de dif-
férents types de séances selon la
dominante choisie {force-vitesse,
force-résistance ou force—endurance)
et les objectifs a atteindre.

Organiser le déroulement d'une séan-
ce (charge d'entrafnement, temps d'é
chauffement, de travail et de récupél
ration)-

Identifier les tests adaptés a 1'éva
luation du niveau de préparation mus
culairee.

Caractériser le contenu d'une fiche
individuelle d'évaluation

Caractériser l'utilité de la prépara
tion physique généralisée pour l'age
de sécurité et pour 1'éguipe
Identifier les rd8les et responsablll
tés respectifs :

« du moniteur de préparation physi-
que géméralisée (organisation et
direction des séances de travail)

- du chef d'équipe (relais du moni-
teur et encadrement de scus-groupe
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SAVOIRS

LIKITES

~ Le rdle du chef d'éguipe en
situation opérationnelle

- Identifier le r8le et les res-
ponsabilités du chef dféguipe
dans la mise en application
des principes de préparation
physique généralisée.

~ Identifier le rdle et les res=

ponsabilités du chef d'équipe
dans 1'évaluation du niveau
physique général des membres
de 1'équipe et du travail de
préparation physique & effec-
tuer.

43




W Qge Jnsuelxg -
WO/  seunglig-

W OBl eseulin- L ,
N 08 . ERLIEER
3 1 ~ . :
X ) : .. , v
V101 SHNOOYYd | _ _ . y
r 1
! ! A S VARV ; “
1 i 1 +
; " “ Lo f :
1 ' 1 " woz'iy NININDING Swrd
1 ' 1 : NOLAOK Wiy y3dmeD
" “ " $n8530 “ ) / +
. ) ! ]
P W m ! . : weyoiy i X
~. e R XL S3vH ' 1 .
“ W0 Dy Vs 1 ——t ! . N :
“ 343315 36 3miva m. .- ..@u -7 m m m $N0S530 ‘ ; m t
[ ]
i 1
" : m " " ' : "
I 1
! 1 ) 1 SN5530 :
“ HA3YILX3 " “ “ @ 3 m +m.. " "
! ' 1
3 1 t I
“ " " \ML weL'oy \E " 4 - 1
! I3AIMY ¢ ' i SIWH . . w7 Nn. 4 1
1 ' | 5 HIMINYYL ' ' . Fuw_.wu "
' 1 1 . ' .
1 1 ! ' * '
_ 4 _ _ 1.4 LA | o _
3 ' _ 1 . L]
1 . [ DU I N I + n wg @
1 \ _ .v : —_— ws(yiy
! ’ ¥IMvI53 1
! ? 1 @ @\ .ﬂ = JULTTE S
" ! P wosziy b} [3svnnag]
: 1Iv8-IND303K £
4 m
\ way'py L wogs S
P s 5 (41320ds 81s un suep sinooied ap s|dwaxy)
14 ‘

@. IWWOH 3ONVISISIY 30 SUN0DYVd ~ 1

44



BPo4 BAREMES HOMMES

EPREUVE AEROBIE EPREUVE ANAEROBIE LACTIQUE
TEMPS SUR TEMPS SUR LE
9 KM NOTE PARCOURS DE 500 METRES
AVEC OBSTACLES
40'30 20 2'06
41'05 19 2'14
41'35 18 - 2'21
42'10 17 2'27
42'45 16 2'32
43'05 15 2'35
43'30 14 2'38
43'50 13 2'41
44'15 12 2'44
44'35 11 2'47
45" 10 2'50
45'25 g 2'53
45'45 8 2'56
46'10 7 2'59
46'30 6 3'02
46'55 5 3'05
4715 4 3'10
48" 3 3’16
48’435 2 3°23
49°30 1 3°31
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BPOIC BAREMES FEMMES

EPREUVE AEROBIE EPREUVE ANAERORBIE LACTIQUE
TEMPS SUR TEMPS SUR LE
9 KM NOTE PARCOURS DE 500 METRES
AVEC OBSTACLES
3715 0 755
g i3 302
2830 18 ' 305
39 07 308
3930 16 312
5015 73 315
5T 7 378
5145 T3 321
53730 2 334
5315 I 357
54! 10 3'3
5443 5 333
5530 g | 336
ST 7 339
57 3 742
3745 3 345
5330 3 350
35 3 336
35750 3 303
(103 l 4'11

47




EPREUVES DE DYNAMIQUE MUSCULAIRFE

CHOIX DE 4 GRANDS GROUPES MUSCULAIRES
PARMI 5 PROPOSES

BP1s
GROUPES MOUVEMENTS A EXECUTER BAREMES
{ voir schémas sur fiches barémes )
MUSCULAIRES HOMMES FEMMES
PECTORAUX Développés couchés Développés couchés voir fiches en annexe
Biceps Flexions aux barres Flexions aux barres
voir fiches en annexe
BRAS et
Triceps Extensicns aux barres Extensicns an banc
ABDOMINATUX Relevés de buste Relevés de buste voir fiches en annexe
Grimper 5 m Bras seuls Grimper 5m bras et
DORSAUX jambes voir fiches en annexe
ou ou
Tractions 4 barre la fixe Tirage a la poulie haute
Presse inclinée Presse inclinée
QUADRICEPS ou ou voir fiches en annexe
Squat Squat
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BPO6
HONMNMES
EPREUVE DE DYNANMIQUE MUSCULAIRE

PECTORAUX NOTE

10 Répétitions 100 % Pds corps 20

9 Répétitions 100% Pds corps 19

8 Répétitions 100% Pds corps 18

7 Répétitions 100% Pds corps 17

14 Répétitions 80% Pds corps 16 DEVELOPPE COUCHE
13 Répétitions 80% Pds corps I

12 Repeétitions 80% Pds corps 14

11 Reépéttions 80% Pds corps 13

10 Répétitions 80% Pds corps 12

9 Reépetitions 30% Pds corps 11

8 Répétrions 30% Pds corps 10

8 Repétiticns 70% Pds Corps 9

7 Repetitions 70% Pds Corps 8

6 Re’.pétiti;ans 70% Pds Corps 7

5 Reépértitioas 70% Pds Corps 6

5 Répetiticns 90% Pds Corps 3

5> Répéutons >G% Pds Corps 4

<+ Repéunens 0%, Pds Corps | 3 !
-+ Reépeutions +0°: Pds Corps 2 -
3 Repetiuons <% Pds Corps ! 1
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BPOIE FEMMES
EPREUVE DE DYNAMIQUE MUSCULAIRE

PECTORAUX NOTE

12 Répétitions 70% Pds Corps 20
11 Répétitions 70% Pds corps 19
10 Répétitions 70% Pds corps 18
9 Répétitions 70% Pds corps 17
8 Répétitions 70% Pds corps 16
12 Répétitions 60% Pds Corps 15
11 Répétitions 60% Pds corps 14
10 Répétitions 60% Pds corps 13 DEVELOPPE COUCHE
9 Répétitions 60% Pds corps 12
13 Repétitions 50% Pds corps 11
12 Répétitions 50% Pds corps 10
11 Repétitions 50% Pds Corps 9
10 Repétitions 50% Pds Corps 8
9 Répéutions 50% Pds Corps 7
8 Répétitions 50% Pds Corps 6
7 Répéutions 30% Pds Corps 3
10 Répétitions 40% Pds Corps 4
9 Répétitions 40% Pds Corps 3
8 Répétitions 40% Pds Corps 2
7 Répétitions 40% Pds Corps 1

50



BPOI3

HOMNMTES

EPREUVE DE DYNAMIQUE MUSCULAIRE

NOTE BICEPS

20 24 Repeutions 40% Pds corps
15 23 Reépeétitions 40% Pds corps
18 22 Répétitions 40% Pds corps
17 21 Repétitions 40% Pds corps
16 20 Répétitions 40% Pds corps
15 25 Répétitions 30% Pds corps
14 24 Repetitions 30% Pds corps
13 23 Répetitions 30% Pds corps
12 2 Repetitions 30% Pds corps
11 21 Repettions 30% pds corps
10 20 Repeutions 30% pds corps
9 25 Repetitions 20% pds corps
8 24 Repetitions 20% pds corps
7 23 Repeutions 20% Pds corps
6 22 Repetitions 20% Pds corps
3 = I Repetitions 20% Pds corps
a1

-0 Repentions 20% Pds corps

Ay

1Y Repetitions 20% Pds corps
p !

tJ

I3 Repenuons 20% Pds corps

17 Repetitions 20%% Pds corps
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FLEXIONS AUX BARRES




BPOIG

FEMMES .

EPREUVE DE DYNAMIQUE MUSCULAIRE

BICEPS NOTE
20 Répétitions a 35% du pds du corps 20
19 Répétitions 4 35% du pds du corps 19
22 Répétitions a 30% du pds du corps 18
21 Repeétitions a 30% du pds du corps 17
20 Reépétitions a 30% du pds du corps 16
19 Répétitions & 30% du pds du corps 15
19 Répetitions a 25% du pds du corps 14
18 Répétitions a 25% du pds du corps 13
17 Répetitions 2 25% du pds dU corps 12
21 Reépétitions a 20% du pds du corps I1
20 Répetitions a 20% du pds du corps 10
19 Répétitions a 20% du pds du corps 9
I8 Répeétitions & 20% du pds du corps 8
19 Reépeutions a [3% du pds du corps 7
18 Répétitions & 15% du pds du corps 6
17 Répétitions a 13% du pds du corps 3
20 Répétitions a 10% du pds du corps 4

19 Répetitions a 10% du pds du corps

L

I8 Repétitions 4 10% du pds du corps

[ 28]

17 Reépetitions 4 10% du pds du corps
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FLEXIONS AUX BARRES




proiz

HONMMES
EPREUVE DE DYNAMIQUE MUSCULAIRFE

TRICEPS NOTE
20 Repétitions 20
16 Répétitions 19
18 Répétitions 18
17 Répertitions 17
16 Répétitions 16
DIPS
. 13 Repeutons 15 FLEXIONS ET EXTENSIONS
AUX BARRES
14 Répeétitions 14
13 Repetitons 13
" 12 Répétitions 12
11 Répétitions Ii
10 Répétitions 10
9 Répétitions 9
8 Répétitions 8
7 Répétritions 7
6 Reépétitions 6
5 Repétiuons 3
4 Répéritions 2
3 Répeutions 3
2 Repéritions 2
I Répennion
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BPO3B

FEMMES

EPREUVE DE DYNAMIQUE MUSCULAIRE

TRICEPS NOTE
20 Répétitions 10 % Pds corps 20
19 Répétitions 10% Pds corps 19
18 Répétitions 10% Pds corps 18
17 Répétitions 10% Pds corps 17
16 Répétitions 10% Pds corps 16
15 Répétitions 10% Pds corps 5
14 Répétitions 10% Pds corps 14
13 Répétitions 10% Pds corps 13
12 Répétitions 10% Pds corps 12
11 Répétitions 10% Pds corps 11
10 Répétitions 10% Pds corps 10
9 Répétitions 10% Pds Corps 9
8 Reépétitions 10% Pds Corps 8
7 Répétitions 10% Pds Corps 7
6 Répétitions 10% Pds Corps 6
5 Répétitions 10% Pds Corps 5
4 Répétitions 10% Pds Corps 4
3 Répétitions 10% Pds Corps 3
2 Répétitions 10% Pds Corps 2
I Répetition 10% Pds Corps 1
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FLEXIONS ET EXTENSIONS
AU BANC




BPO7
HOMMES
EPREUVE DE DYNAMIQUE MUSCULAIRE

NOTE ABDOMINAUX

20 50 Reépétitions en 1'

19 45 Repétitions en 1'

18 48 Répétitions en 1’

17 47 Répetitions en 1'

16 46 Répétitions en 1’

15 43 Repétitions en 1'

14 44 Repetitions en 1'

RELEVES DE BUSTE

13 43 Répétitions en 1'

12 4Z Reperitions en 1’

11 41 Repétitions en 1' ———
10 40 Répetitions en 1' . _'//.: e

. N
9 38 Répetitions en 1' AN i IH
- el
| H

8 36 Repeétitions en 1' e
7 " 34 Répétitions en I’
6 37 Repéutions en 1’
5 50 Repéuticns en 1’
4 28 Repeutions en |
3 26 Repeutions en I’
2 24 Repentions en I

! 22 Repenuons en |
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EPREUVE DE DYNAMIQUE MUSCULAIRE

RELEVES DE BUSTE

BPOIF FEMMES |

NOTE ABDOMINAUX
20 42 Répétitions en 1'
19 4} Reépétitions en '
18 40 Répétitions en 1’
17 39 Répétitions en 1'
16 38 Reépétitions en 1'
15 35 Reépéttions en ['
14 33 Répétitions en 1'
13 31 Reépétitions en 1'
12 29 Répéutions en 1’
11 27 Répéntions en 1'
10 25 Repétiticns en 1
9 24 Répéritions en 1'
8 23 Reépétitions en I
7 22 Repétitions en 1
6 21 Répétitions en 1'
5 20 Repetitions en |'
4 19 Repétitions en 1'
3 I3 Répeutions en 1
2

17 Répétitions en 1'

16 Repétitions en 1'
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BPUX

HOMDMIES

EPREUVE DE DYNAMIQUE MUSCULAIRE

DORSACX NOTE
20 Répéutions 20
19 Repéutions 19
18 Répetitions 18
17 Répéritions 17
16 Reépétitions 16
15 Reépétitions 15
14 Répétitions 14
13 Répétitions 13
12 Reépétitions 12
11 Répentions 11
10 Répetitions 10
% Reépeunons 9
8 Répetitions 8
7 Reépétitions 7
6 Répetitions 6
3 Repetitions 3
34 Reépetitions 4

5 Repenrions

L)

3 Repernions

(8]

I Regeurnons
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BPOGb FEMDMES :
EPREUVE DE DYNAMIQUE MUSCULAIRE

DORSAUX NOTE

20 Répétitions 60 % Pds corps 20

19 Répétitions 60% Pds corps 19

18 Répétitions 60% Pds corps 18

17 Répétiticns 60% Pds corps 4-'17 TIRAGES A LA POULLE
16 Répétitions 60% Pds carps 16

15 Répeétitions 60% Pds corps 15

14 Répétitions 50% Pds corps 14

13 Reépétitions 60% Pds corps 13 1
12 Répétitions 60% Pds corps 12

Il Répéﬁitions 60% Pds cérps 11 /_L ({h —
10 Repétitions 60% Pds corps 10 | ) ‘
9 Repétitioas 50% Pds Corps 9

8 Répétitions 60% Pds Corps 8

7 Répetitions 60% Pds Corps 7

& Répetitions 60% Pds Corps 6

5 Reépetitions 50% Pds Corps 3
+ Répéutions &0% Pds Corps i 4

3 Reépetitions 20% Pds Corps g 3

2 Reperitions 50% Pds Corps : 2

I Répetition 20% Pds Corps fl 1
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BPOILO

HONMMES

EPREUVE DE DYNAMIQUE MUSCULAIRE

QUADRICEPS NOTE

18 Répéutions Pds Corps ~ 50% 20
17 Répétitions Pds corps + 50% 19
16 Répétitions Pds corps + 50% i8
15 Repetitions Pds corps + 30% 17
14 Répétitions Pds corps + 50% 16
13 Répétitions Pds Corps + 50% 15
12 Répéttions Pds corps + 50% 14
16 Répetitions Pds corps + 40% 13
15 Repéutions Pds corps + 40% 12
14 Répetitions Pds corps +~ 40% 11
I3 Reépétitions Pds corps + 40% 10
!2 Repetiticns Pds Corps + 40% 9
1 Répétitons Pds Corps + 40% 8
L0 Repétitions Pds Corps + 40% 7
12 Reépeutions Pds Corps + 30% 6
[l Repeutions Pds Corps < 30% s
1O Repéritions Pds Corps = 30% 4

9 Reperitions Pds Carps = 30%

s

8 Repetitions Pds Corps = 30%

7 Répétitions Pds Corps — 30%

PRESSE INCLINEE

SN



BPotl

FEMMES

EPREUVE DEDYNAMIQUE MUSCULAIRE

QUADRICEPS NOTE

12 Répétitions Pds Corps + 40% 20
11 Répétitions Pds corps + 40% 19
10 Répétitions Pds corps + 40% I8
12 Répétitions Pds corps +30% 17
i1 Répétitions Pds corps + 30% 16
10 Répétitions Pds Corps + 30% 15
9 Répétitions Pds corps + 30% 14
8 Répétitions Pds corps +30% 13

10 Répétitions Pds corps + 20% 12
9 Répétitions Pds corps + 20% 11

8 Répétittons Pds corps + 20% 10

7 Répétitions Pds Corps + 20% 9
6 Répétitions Pds Corps + 20% 8

7 Répétitiong Pds Corps + 10% 7
6 Répétitions Pds Corps + 10% 6
5 Répetitions Pds Corps + 10% 5
8 Répétitions Pds Corps 4

7 Répetitions Pds Corps

6 Répétitions Pds Corps

tJ

5 Répétiuons Pds Corps
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BROLI

HOMMES

EPREUVE DE DYNAMIQUE MUSCULAIRE

NOTE

QUADRICEPS
20 20 Répétitions
Pds corps
19 19 Répétitions
Pds corps
18 18 Repetitions
Pds corps
17 17 Répétitions
Pds corps
16 16 Répétitions
Pds corps
15 15 Répéritions
Pds corps
14 14 Répétitions
Pds corps
13 13 Répétitions
Pds corps
12 12 Répétitions
Pds corps
11 11 Répétitions
du pds corps
10 10 Repétitions
du pds corps
S 9 Repétitions
du pds corps
8 8 Repétitions
du pds corps
7 7 Repétitions
du pds corps
6 6 Répéutions
Pds corps
5 5 Repétitions
Pds corps
4 4 Repétitions
Pds corps
3 3 Répétitions
Pds corps
2 2 Repétitions
Pds corps
1 I Répetition

Pds corps

SQUAT



BPOLJ

FEMMES
EPREUVE DEDYNAMIQUE MUSCULAIRE

NOTE QUADRICEPS
20 12 Répétitions Pds
corps + 10%
19 11 Répétitions Pds
corps + 10%
18 10 Répétitions Pds
corps + 10%
17 10 Répétitions Pds
corps a 100%
16 9 Répétitions Pds
corps a 100%
15 8 Répétitions Pds
corps al00%
14 7 Répéti.tions Pds SQUAT
corps a 100%
13 6 Répétitions Pds
corps a100% ,/?"\‘
12 5 Reépétitions Pds P
corps & 100% N
11 3§ Répétitions a 80% ' .F—/
du pds corps
10 7 Répétitions a 80% 7
du pds corps / \/
9 6 Repétitions 4 80% ;
du pds corps —
8 5 Répétitions a 80%
du pds corps
7 8 Répétitions a 60%
du pds corps J——-\—-
6 7 Répeétitions & 60%
de pds corps
3 6 Répétitions a 60%
du pds corps
4 5 Répétitions a 60%
du pds corps
3 8 Repetitions a 50%
du pds corps
=

7 Repétitions a 50%
du pds corps

6 Repetitions a 30%
du pds corps
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BP14

HOMMES
EPREUVE DYNAMIQUE MUSCULAIRE

NOTE GRIMPER 5 M
A PARTIR DU SOL
BRAS UNIQUEMENT

20 5"8

19 6"4

18 7"

17 7"6

16 8"2

15 8"8

14 "4

13 10"

12 10"6

11 11"2

10 11"8

9 12"4

8 13"

7 136

6 1442

5 14"8

4 15"4

3 4 metres

2 3 metres

! 2 meétres
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BPOLH
FEMMES
EPREUVE DE DYNAMIQUE MUSCULAIRE

X GRIMPER 5M A PARTIR
NOTE DU SOL
BRAS ET JAMBES

20 9"10
19 9"60
18 10"10
17 10"60
16 11"10
15 11"80
14 12"60
13 13"40
12 14"50
11 15"30
10 16"10
9 17"30
8 18"50
7 19"70
6 20"30
5 22"10
4 Sm

3 4m 50
2 4m

1 3m50
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