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5 épreuves de sélection

1. Natation : 50m nage libre. Moins d’1 minute pour ls gargons et une minute quinze
pour les filles

2. Luc Léger : arrét au maximum possible par I'évalué.
3. Killy : arrét a 2'50 pour filles et gargons.
4. Gainage : arrét a 2’50 pour filles et garcons.

5. Pompes : arrét a 40 pour les garcons, 20 pour leifids.

Les différents tests physiques de cette sélection

| — NATURE DES EPREUVES PHYSIQUES ET SPORTIVES
Les épreuves physiques et sportives, au nombre shnbles suivantes :
e Un test de natation 50 metres nage libre a réadiseme minute maximum (hommes) ou en une minutegu
secondes maximum (femmes).
e Une épreuve d’'endurance cardio-respiratoire (Lugpek}
« Deux épreuves d’endurance musculaire abdomindlg gtigainage).
e Une épreuve d’endurance musculaire des membresisursé(pompes).

Il — DEROULEMENT DES EPREUVES PHYSIQUES ET SPORTIVES

Ces épreuves sont notées. Les candidats particjpenttpreuves dans l'ordre défini par la liste,ssoéserve, pour étre
déclarés aptes, qu'ils réalisent chacune des épsedans l'ordre. Les candidats sont éliminés auefua mesure du
déroulement des épreuves s'ils ne réalisent péssesil

Un classement des meilleures performances de hanisedes épreuves (avec une préférence pour le kéger ») est réalisé
afin de sélectionner les éléves convoqués a I'eetrele personnalité et de motivation.




1° La premiére épreuveconsiste en un test de natation réalisé en pistams un bassin de 25 ou 50 métres,
homologué.
Une pause d’'une heure au moins devra séparerépttave de I'épreuve suivante (endurance).
2° Les épreuves suivantesont organisées chacune en ateliers dans |'oréasgr ci-apres :
a) Endurance cardio-respiratoire : le Luc Légere lpause d’'une heure au moins doit séparer cetteue
de I'épreuve suivante (endurance Musculaire abdale)jn
b) Endurance musculaire abdominale : test killgt ¢minage,
¢) Endurance musculaire des membres supérieurapem
Une pause de cing minutes environ doit étre obsegwére chacune des trois dernieres épreuves.

Il — DESCRIPTIF DES EPREUVES PHYSIQUES ET SPORTIVES

1. Test de natation
a) Tenue:
Cette épreuve se déroule en maillot de bain. Lecoal de bain est interdit ainsi que les lunettés etasque
de natation. Les verres de contact peuvent étitepeans lunettes de natation sous la seule resptitdésdu
candidat.
b) Description:
Le candidat doit sauter ou plonger du bord de daipe afin d’effectuer un parcours de 50 métre< ridge
en une minute maximum (hommes) ou en une minutezguecondes maximum (femmes). Le candidat n'a
droit qu'a un seul essai.

2. Endurance cardio-respiratoire : Le Luc Léger

a) Tenue:
Cette épreuve se déroule en tenue de sport, awessilres sans pointe. Un dossard numéroté identifie
chaque candidat.

b) Description:
Cette épreuve consiste a effectuer des navettamsupiste de 20 meétres au rythme d’'une bande sanpor
indique au candidat le nombre de paliers attelfiisdébut d’épreuve, la vitesse est lente puisalgmente
par paliers toutes les soixante secondes. Le caindid glisse ou tombe pendant I'épreuve est aédiila
poursuivre dans la mesure ou cette chute ne mqaiide nombre et le rythme des navettes. Le candalt
régler sa vitesse de maniére a se trouver en leopiste, & un métre prés, au moment ou retensigieal
sonore afin de toucher du pied la ligne délimitintpiste et repartir immédiatement en sens inverse.
L'épreuve prend fin lorsque le candidat ne peuspuivre I'allure imposée ou abandonne. Le candidat
droit a un seul essai.




3. Le Kkilly (dit la chaise)
a) Tenue:
Cette épreuve se déroule en tenue de sport, asesalres sans pointe
b) Description:
Cette épreuve permet de tester I'endurance des masnnifiérieurs. Le Killy consiste a tenir la pasitiassise
dos au mur avec les jambes a 90°, la téte colléeuaet les bras le long du corps.
Le test s'arréte lorsque le candidat se leve,aléxgrou lorsqu'il décolle la téte du mur. (Arré chrono a
deux minutes 50 secondes) Le candidat n'a dro#é gu’seul essai.

Le dos a plat contre le mur, les cuisses horizontales formant un angle
de 90° avec la buste et avec les jambes, téte en appui contre la paroi,
le candidat doit garder cette position le plus longtemps possible,

4. Le gainage :
a) Tenue:
Cette épreuve se déroule en tenue de sport, asesslres sans pointe

b) Description:
Tenir la position le plus longtemps possible (adwtchrono a 2 minutes 50 secondes) Le candidatroia

gu’a un seul essai.

gﬁ&f—a

5. Endurance musculaire des membres supérieurs :dgppompes
a) Tenue:
Cette épreuve se déroule en tenue de sport.

b) Description:
Pompes. Seuls les mouvements complets sont coripéalet énoncés a voix haute par I'examinateur. Le

candidat n'a droit qu’a un seul passage

Le point le plus bas est atteint lorsque le candidache le poing de I'examinateur chez les gargansine cale de hauteur
équivalente chez les filles.



Rappel sur le Luc Léger, sa réalisation et les préations a suivre.

Il s'agit d'un test d'endurance permettant une évalation extrapolée de la consommation maximale
d'oxygene. Ce test reproductible et comparatif perrat de suivre I'évolution de la vitesse maximale
aerobie.

Le matériel :

Une piste d'athlétisme, un gymnase ou une salépde avec une surface plane antidérapante estsadepour la
réalisation de ce test dans des conditions deig&cDes plots sont placés tous les 20 métresgetia surface peut
étre délimitée par deux lignes paralléles de 2@eseétUn magnétophone ou un transmetteur de songesssaire,

le CD préenregistré au protocole de I'épreuve éspodible dans tous les magasins spécialisés ou en
téléchargement sur Internet. Des bandes adhéses matérialiser les lignes paralléles de 20 mesest
nécessaires. Des plots peuvent également étrespace la réalisation de ce test.

Principe du test :

Il s'agit d'un test progressif de course afin deméiner la VMA et par extrapolation la VO2Max. @amande au
jeune sportif de courir soit sur une piste étalentodis les 20 métres, soit entre deux lignes ffieesi et espacées
de 20 metres dans un gymnase (Test navette).

Instructions données au sportif :

Le sportif doit se placer sur la ligne de départealiser le plus grand nombre de paliers. Lassigeaugmente de
0,5km/h a chaque palier. A chaque signal sonorspdetif doit ajuster sa vitesse pour se retroaers les temps
20 metres plus loin. Si le test est effectué edénax lignes de 20 meétres, le sportif doit bloguepied derriére la
ligne pour amorcer le retour et faire un demi-tddn ne doit pas placer d'objets dangereux ou géreint de
permettre ce demi-tour. Le sportif s'arréte qudndesst plus capable de suivre le rythme imposBeepeut pas
rejoindre le plot ou la ligne dans les temps as@gs du bip ou du signal. L'épreuve est arrétéelerce décalage
est égal ou supérieur & deux metres. Le sportifadois retenir le palier annoncé au moyen du bigl® la bande
sonore. C'est ce résultat 1a, de dernier palieerahtqui compte pour le calcul de la VMA. Mémesesipkemier
palier correspond a une vitesse de 7-8 km/h, igés€ralement admis qu'un échauffement peut étee mais ce
point est discutable.

Sensibilisation du test :

Le relevé de la fréquence cardiaque permet deearal@dmotivation du sportif qui pourrait étre amené
arréter I'épreuve alors qu'il n'est pas a sa VMaird-réaliser I'épreuve avec un cardio-fréquencemet
permet justement de corréler ses résultats avewosiess de fréquence cardiague maxima.

Attention toutefois car ce test peut étre dangerpawr des personnes en mauvaise santé ou mal
entrainées.

Surtout demander soit au sportif soit aux aidedida mémoriser le numéro du dernier palier avaheéale
passage au plot ou a la ligne matérialisée, csir @epalier qui conditionnera la VMA et la VO2Max.



Les résultats :

Chaque palier correspond a une vitesse et a unéwd®z2xtrapolée en mil/kg/mn selon I'age du spoxtiir
tableau ci-dessus pour une estimation du niveanispo

1 2 3 4 5 B 7
!EESWHHLEHTEHBHHEFEM

ld 20-24 <32 3237 3843 44-50 51-56 57-62 =62
= 2529 <31 31-35 3642 43-48 4953 54-59 B9
E -3 =29 29-3¢ 3540 4145 4651 52-56 =56
- 3330 <28 28-37 33-38 3043 M43 4004 ¥
0-4 <26 2631 32-35 3641 4286 47-5]1 =3l
45-4% <25 2529 30-34 3539 40-43 4448 =48
50-54 <24  24-27 2832 33-36 3741 42446 >d6
55-59 <22 2226 2730 31-33 35-39 4043 =43
60-65 <21 21-24 2528 28-32 3336 3740 =40

L 30-24 <27 27-31 3336 37-41 4246 4751 551
= 2529 <26 26-30 31-35 36-40 41-84 4549 49
504 <25 529 30-33 3437 3842 4346 46
L 35-3% <M 2427 2831 32-35 3640 414 =M
0-44 <22 1225 2629 3033 34-37 3841 Al
4% <21 21-23 2427 2831 31-3% 3633 =3
8-54 <19 1922 23-25 2629 30-32 3336 =36
55-59 <18 1820 21-23 24-27 28-30 31-33 >33
80-65 <16 16-18 1921 22-24 25-27 28-30 =30

Conclusion

Ce test permet une évaluation de I'enduranceadltsd'un test collectif ou individuel permetta¥vbluation de la
VO2Max par méthode indirecte et extrapolation:dbi d'un excellent test indicateur de I'enduranegroductible
et comparatif.



En annexe les grilles Pompiers des fourchettes defgrmances.

Exemple de grilles pour les JSP (jeunes sapeurpigosi

BAREMES D'EVALUATION

TESTS D'APTITUDE PHYSIQUE DES SAPEURS-POMPIERS MASCULINS

BAREMES D'EVALUATION

TESTS D'APTITUDE PHYSIQUE DES SAPEURS-POMPIERS FEMININS

MNiveau standard

Test de Age Aptitude a évaluer [Niveau a ameliorer| Niveau standard
KILLY par le médecin
18 429 <110" de 110" a 119" 120" et +
30a 39 <99" de 99" a 109" 110" et +
40 a 49 <B86" de 86" & 95" 96" et +
50 a 65 <64" de 64" a 71" 72" et +
[ Pompes Age Aptitude a évaluer |Niveau & améliorer| Niveau standard
par le médecin
18 2 29 <18 18 ou 19 20 et+
30a39 <15 15a 17 18 et+
40 & 49 <14 14 ou 15 16 et +
50 a 65 <11 11413 14 et +
Test de Age Aptitude & évaluer [Niveau a ameéliorer| Niveau standard
souplesse par le médecin
18429 <23 cm 23a255cm 26 cm et +
30439 <21 cm 21a23cm 23.5cmet +
40249 <19 cm 19 a20.5cm 21cmet +
50 &4 65 <14 cm 14a15cm 15.5cmet +
Tractions Age Aptitude & évaluer [Niveau a améliorer| Niveau standard
par le médecin
18a29 <9 9ai14 15 et +
30a39 <8 8ai2 13 et +
40 & 49 <7 7a10 11et+
50465 <5 5a8 9et+
Test de Age Aptitude a évaluer [Niveau & ameéliorer| Niveau standard
gainage par le médecin
18a 29 <110" de 110" 4 119" 120" et +
30a39 <99" de 99" a 109" 110" et +
40 a 49 <86" de 86" a 95" 96" et +
50 465 <64" de 64" a 71" 72" et +
Test de Luc Age Aptitude & évaluer [Niveau & améliorer| Niveau standard
Léger ou de par le médecin
VAMEVAL
18429 <9 9a10 10.5 et +
30a39 <7 7a9 9.5et +
40 a 49 <6 6a7 7.5et+
50a65 <5 5a6 6.5 et +

Test de Age Aptitude & évaluer [Niveau a ameliorer,
KILLY par le medecin
18229 <110" de 110" a 119" 120" et +
30 a 39 <99" de 99" 2 109" 110" et +
40 a 49 <86" de 86" a 95" 96" et +
50 4 65 <64" de 64"a 71" 72" et +
Pompes Age Aptitude a évaluer [Niveau a améliorer| Niveau standard
par le médecin
18 & 29 <8 8a10 11 et+
30a39 <7 7a9 10 et +
40 a2 49 <6 6as8 Set+
50 a65 <5 5a7 8et+
Test de Age Aptitude a évaluer [Niveau & améliorer| Niveau standard
souplesse par le médecin
18 a 29 <23 cm 23a25.5cm 26 cm et +
30339 <21 cm 21a23cm 23.5cmet +
40449 <19 cm 19 a20.5cm 21 cmet +
50 & 65 <14 cm 144 15 cm 15.5cmet +
Tractions Age Aptitude a évaluer |Niveau a améliorer| Niveau standard
par le médecin
18429 <6 6as8 Set+
30 a 39 <5 5a7 8 et+
40 a 49 <3 3as 6 et +
50 a 65 <2 2a4 S5et+
Test de Age Aptitude a évaluer |Niveau a améliorer| Niveau standard
gainage par le médecin
18429 <110" de 110" & 119" 120" et +
30a39 <99" de 99" 2 109" 110" et +
40 a 49 <86" de 86" & 95" 96" et +
50 4 65 <64" de64"a 71" 72" et +
Test de Luc Léger Age Aptitude a Niveau a Niveau standard
ou de VAMEVAL évaluer par le améliorer
meédecin
18429 <8 8ag9 gS5et+
30239 <7 7a8 8.5et+
40 a 49 <6 6 6.5et+
50 a 65 <5 5 55et +




BAREME DE NOTATION ET DE COTATION
DES EPREUVES SPORTIVES. GARCONS.

BAREME DE NOTATION ET DE COTATION
DES EPREUVES SPORTIVES. FILLES

Lancer
NOTE | 100m | 800m [Hauteur pgi:‘js Ggg“RF'DE;E; E | Natation (50m) [P.5.S.P
5kg
5m B.S. 13{:_';1 Libre | Brasse
20 | 120 | 236" [ imss | 1im | 82 | o | 50t | 1207
19 | 1371 | 238" | 1ms2 [1omso| &5 | 100 | a0 | sz | 13s
18 | 134 | 240" | 1mso | 1om | &9 | 11 | 42 | sa | 140
17 | 120 | 242" | 1ma7 [omso | o3 | 12 | a4 | s& | 1as
16 | 141 || 245" | 1mas | em | o= | 13 | 46" | ser | 150"
15 | 142 | 249" | 1ma2 | smso | 102 | 14 | a8 | 100 | 1rs5°
14 | 143 | 251" | 1mao | am | 1077 | 15" | so* | 102 | zoor
13 | 144 | 253" | 1m3s | 7meo | 112 | 1e° | sz | 104 | zos
12 | 145 | 285 | 1m3o | 7m20 | 118 | 17 | s4 | 106 | 2100
11 | 146 | 257" | 1m25 | emso | 124 | 18 | se* | 108 | 215"
10 | 148 | 203" | 1m20 | emao | 130 | 190 | se | 110 | 2200
o [ 150 [ 207 [ 1mi7 | em | 13 | 200 | 100 | 112 | 225
8 1543 [ 310" | 1m14 | smeo | 143 | 200 | vozr | 1a | 2200
7 [ 155 [ 213 [ am11 [ smao | 150 | 222 | vos | 116 | 235
5 1577 | 317" | 1mos | sm20 | 15'8 | 23" | 106" | 118" | 240
5 | 150 | 222" [ 1mos | sm | 160 | 25 | tos" | 120 | 245
4 161 | 329" | 1mo2 | 4meo | 17 [1omst | 1100 | 1220 | 2500
3 | 163 | 235" | omo7 | 4meo | 18" | 7mst | 112 | 124" | 255
2 165 | 345" | omo4 | 4md0 | 19° | smst | 114" | 126" | 200"
1 1677 | 350" | omo2 | 4m20 | 20" [ 3mst | 16" | 128" | 05

Grimper (B etJ) : 10 méfres. 2 fois 5m mesurés du sol, bras et jambes, départ debout, départ sans
élan, une jambe relevée
Grmper (B 5) : 5 méfres mesurés du sol, bras seuls, départ debout, départ sans élan, une jambe

relevéee

Saut La:ilﬁer N .
NOTE | 100m || 800 m hautear| poids 3 Corde X Natation {50m) |P.S.5.P
kg 5mB+J (%)
Libre | Brasse
20 14™ 245" | 1m42 | TmS50 5"8 40" 52" 1'50"
19 1472 247" | 1m40 | Tm20 67 42" 54" 155"
18 143 249" | 1m35 | 6mo0 7 44" 56" 2'00"
17 1474 2'51" | 1m30 || 6mé0 8" 46" 58" 2'05"
16 14"5 283" | 1m25 | 6m30 9" 48" 100" | 210"
18 1476 2'55 im20 | 6moo 1078 50" 102" | 215"
14 1478 257" | 1mA7 || SmB0 12°0 52" 1'04" | 220"
13 1570 303" [ imi14 | Sme0 13°0 54" 106" || 225"
12 1573 For | im11 | &md0 14™ BG" 108" | 2'30"
11 15"5 30" | 1m08 | Sm20 1572 58" 110" || 2'35"
10 157 33" [ 1m05 | Smoo 1673 1'00" 112" | 240"
g 153 37 [ 1m02 | 4mao 174 102" 114" | 245"
8 16™1 322" || Omg7 || 4mas 1875 1'04" 116" || 2'80"
7 1673 F29" [ Omod | 4m70 200 1'06" 118" | 2'85"
B 16"5 335" [ Oom92 | 4ms0 5m00 1'08" 120" 3'oo"
5 168"7 345" || Om30 | 4m35 4m50 110° 122" 305"
4 1770 350" || Om88 | 4m25 4m00 112" 124" 310"
3 1772 4'00" | OmS&6 | 4m00 3Im50 114" 1'26" 35"
2 1774 405" | Om84 | 3m70 3Im00 116" 128" 20"
1 1776 410" | OmS82 | 3ms0 Zm 118" 1'30" 25"

(*)Grimper : 5 métres mesurés du sol, bras plus jambes, départ debout, une jambe relevée, sans

élan



