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Zatopek N°5 – Janvier 2008
Quand je serai grand, je serai...
Par Roger Igo
Pourriez-vous être arbitre international de football, pompier à Toulouse ou participer aux prochains Jeux olympiques de Pékin? Dans les pages qui suivent, nous avons repris les différents tests physiques à l'embauche. Attention: il faudra courir! 

Que fait la police?

Tous les policiers de la terre n'ont pas la vie trépidante de Kaplan et N'Guma dans la série Julie Lescaut. N'empêche. Ils doivent obligatoirement satisfaire à une série de tests physiques d'aptitude avant de débuter leur formation. Notez que les candidats français et canadiens doivent démontrer leur capacité à courir vite alors que, pour les Suisses et les Belges, on exigera qu'ils aient une bonne endurance. Une petite faille dans le système: aucun pays ne procède à des évaluations annuelles, avec comme conséquence que ceux qui perdraient la forme au fil des ans, passeraient entre les mailles du filet! 
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L'échelle des pompiers

Nous avons répertorié ci-dessous les tests qui conditionnent l'intégration dans les bataillons des hommes du feu. Là encore, on remarque de nettes différences selon les pays. En France, l’accent est mis sur la condition physique générale. En Belgique, les tests sont déjà axés sur les futures activités. Il faut par exemple monter sur une haute échelle. A priori, les coureurs à pied ne sont pas particulièrement avantagés. Dans la pratique, le taux d'échecs est faible chez eux. A condition toutefois de faire mentir leur légendaire réputation de raideur musculaire. Certaines écoles exigent en effet de satisfaire à des impératifs de souplesse. 
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Le parcours du combattant
Voici à présent les tests pour faire carrière dans l'armée. A la différence de la police, dans la plupart des armées, ces tests devront être reproduits chaque année jusqu'à 50 ans. Notez que tous les examens impliquent de savoir courir. Parfois même avec son barda sur le dos. Enfin, si c’est au fantassin belge que l’on demande le plus d’endurance, ce sont les maîtres-chiens et les pompiers militaires français à qui l'on demande de développer le plus possible leur Vitesse Maximale Aérobie (VMA). 


Siffler en travaillant 

Dans les sports d'équipe, les arbitres font parfois autant de kilomètres que les joueurs. Les fédérations internationales ont donc prévu de les soumettre eux aussi à des examens d'aptitude. Pendant des années, les hommes en noir du foot devaient passer un simple Cooper (12 minutes de course sans s'arrêter). La Fifa a récemment changé sa réglementation pour des tests de course fractionnée, plus adaptés à leur boulot sur le terrain. En basket-ball, le Cooper a été abandonné. La FIBA songe aussi désormais à remettre en question la liste actuelle des requis en abandonnant par exemple le critère de l'âge dans l'évaluation de la performance ou en réduisant à un seul palier de différence les exigences posées aux arbitres féminins et masculins. Dans les disciplines où l’arbitre peut officier en restant immobile, il y a moins de problèmes liés à la condition physique. En volley-ball, ils doivent pourtant se soumettre eux aussi à un test: un alcootest! 

C'est encore loin Pékin? 

Pour les plus costauds, voici quelques performances qui vous vaudront de compter parmi l'élite athlétique en France et en Belgique et même de participer aux prochains Jeux olympiques de Pékin. Quant aux autres, ils pourront toujours mesurer ainsi la profondeur du fossé qui sépare les dieux du stade du commun des mortels. 

Records et minima olympiques 

	Distance
	Sexe
	Record de Belgique
	Record de

France
	Minima

olympiques 

	800
	H
	1’43’’86
	1’43’’15   
	1’44’’80

	
	F
	1’58’’31
	1’56’’53
	1’59’’65

	1500
	H
	3’34’’13   
	3’28’’98  
	3’34’’00       

	
	F
	4’05’’05
	4’00’’49
	4’04’’50

	5000
	H
	12’49’’71
	12’58’’83
	13’12’’00

	
	F
	15’15’’58
	14’43’’90  
	15’03’’00

	10000
	H
	26’52’’30
	27’22’’78
	27’45’’00

	
	F
	31’03’’60
	31’42’’83
	31’21’’00

	Semi
	H
	1h00’18’’
	1h00’58’’
	

	
	F
	1h08’56’’
	1h09’15’’
	

	Marathon 
	H
	2h07’19’’
	2h06’36’’
	2h09’45’’

	
	F
	2h23’05’’
	2h28’28’’
	2h27’00’’


Barèmes Elites par niveaux (Fédération Française d’Athlétisme)

	Distance 
	Sexe
	Régional 3
	International

	800
	H
	2’15’’
	1’44’’27

	
	F
	2’44’’
	1’58’’32

	1000
	H
	2’54’’
	2’13’’90          

	
	F
	3’28’’   
	2’31’’70

	1500
	H
	4’38’’
	3’34’’30          

	
	F
	5’35’’    
	4’02’’19

	3000
	H
	10’08’’     
	7’40’’66          

	
	F
	12’14’’
	8’41’’53

	5000
	H
	17’34’’     
	13’10’’86          

	
	F
	21’00’’    
	15’00’’00

	10000
	H
	38’01’’
	27’38’’00

	
	F
	45’39’’
	31’30’’00

	Semi 
	H
	1h21’00’’
	1h01’18’’  

	
	F
	1h40’35’’
	1h10’00’’


Minima pour les jeunes talents et élites (Ligue Belge Francophone)

	Distance
	Sexe
	15 ans 
	Elite

	 800
	H
	1’58’’2  
	1’45’’

	
	F
	2’12’’
	1’59’’75

	1500
	H
	4’07’’
	3’34’’ 75

	
	F
	4’35’’  
	4’05’’5


	Distance 
	
	18 ans 
	Elite

	5.000
	H
	14’45’’                                               
	13’19’’

	
	F
	17’00’’
	15’08’’7

	10.000
	H
	31’35’’
	27’49’’

	
	F
	//
	31’45’’


Test d’entrée à la Police canadienne (police montée comprise)�
�
Course sur 350m (5 boucles de 70m) avec 13 obstacles en moins de 6’32 ”. La tenue comporte une veste de 2kg et une ceinture lestée de 4kg. 


Transport d’un mannequin sur 20m (simili-torse) 


Epreuve de flexions-extensions des membres inférieurs (Ruffier-Dickson)�
�
Test d’entrée à la Police du Québec�
�
Test navette de Léger: courir le plus longtemps possible sur un tracé aller/retour de 20m en augmentant la vitesse toutes les minutes.


Course d’obstacles contre le chrono 


Test de force: déplacer une charge de 32 kilos en avant et en arrière.


Transport d’un mannequin sur 20m (simili-torse)


Exercices de réanimation à effectuer en état d'épuisement: bouche à bouche, massage cardiaque, etc.�
�
Test d’entrée à la Police cantonale de Genève�
�
4 sprints chronométrés sur 10 m (départ couché) 


Saut en longueur pieds joints 


Barre fixe: tenir le menton au-dessus de la barre pendant 30’’ 


Abdominaux 


Test de Cooper (12' de course)�
�
Test d’entrée à la Police belge�
�
Equilibre: parcours avant/arrière sur une poutre de 4m en moins de 2'


Shuttle Run: course de deux fois 10m aller/retour, départ couché avec prise d’un objet à chaque retour. (13”/dames et 11”3/hommes)


Test de Cooper:min 2200m et + pour les hommes; min 1900m et + pour les dames �
�
Epreuves de sélection pour candidat sous-officier de Gendarmerie (France)�
�
Natation: 50m 


Parcours d’obstacles: 300m 


Exercice de traction: soulever un poids de 36kg attaché à une corde via une poulie, exécuter quelques déplacements 


Chutes: 2 chutes avant maîtrisées et 2 chutes arrière  


Transport d’un sac de sable de 45kg sur 15 mètres �
�



Test d’entrée pour les candidats aux pompiers de Paris�
�
Test navette de Léger: Hommes (12,5km/h); Femmes (11,5km/h) 


Test à la barre fixe: 10 tractions + maintien de la position pendant 30”


Parcours d’obstacles: 2 tours de 60m à couvrir en moins de 2’ 30” (Dames: 3’) 


Pendant toute sa carrière, le sapeur-pompier devra, à chaque jour de garde, être capable d’effectuer deux rétablissements à la planche et ceci en tenue de feu. �
�
Test d’entrée pour les candidats aux pompiers à Toulouse�
�
Test navette de Léger: 12,5km/h 


Test de Silly (test de la chaise): tenir 2’


Gainage (chute faciale en appui sur les coudes) : tenir 2’


Appuis faciaux: 20 pompes en tenue �
�
Test d’entrée pour les candidats aux pompiers à Bruxelles�
�
Test de course: 2400m en 11’ (Dames 13’)


Abdominaux: 45 exécutions sans arrêt et sans limite de temps (Dames:41)


Test de souplesse: toucher ses pieds jambes tendues.


Barre fixe: tenir le menton au-dessus de la barre pendant 50’’ (Dames 35'')


Equilibre: tenir en équilibre sur une jambe et les yeux fermés pendant 25’’


Saut en longueur sans élan: 215cm (Dames 185cm)


Grimper d’échelle: 20m à 70°. Montée et descente en 1’37’’�
�
Test d’entrée pour les candidats aux pompiers à Huy & Liège�
�
Flexion des bras à la barre fixe: 5 exécutions


Equilibre sur une poutre de 3,5m à 2m de hauteur: traversée en 8’’


Grimper d’échelle: 20m en 70’. Montée en 38’’


Porter un homme de 70kg sur 50m en 25’’


Saut en longueur sans élan: 205cm


Saut d’une hauteur de 2m (réception sur tapis) 


Franchissement d’un obstacle de 180 cm de hauteur en 20’’ (2 essais possibles)


Abdominaux: 15 exécutions en 30’’


Natation: 50m brasse en 1’ 20’’�
�



Tests d’aptitude de la condition physique générale pour l’armée de terre (France) �
�
Course de 12’: min 2400m 


100m natation en 100’’ max suivi de 10m en apnée 


Grimper de corde de 5m à monter deux fois: max=10’’


Test de 2’ d’abdominaux


Course en treillis et brodequins: 8km en moins de 35’�
�
Tests d’aptitude de la condition physique générale pour l’armée de l’air (France)�
�
Test VMA de minimum 11km/h sauf fusiliers, maîtres chiens et pompiers (VMA de 14Km/h) 


Tractions à la barre fixe: 3 minimum


Appuis faciaux: 10 pompes 


50 abdos�
�
Tests militaires d’aptitude physique (Belgique)�
�
Appuis faciaux: 49 pompes en 1’


Abdominaux "Sit Up": 59 mouvements en 1’


Course: 2400m en 12’30’’ 


100m natation�
�
Tests annuels de la Composante opérationnelle de la Force terrestre (Belgique)�
�
Course:15 km en moins de 90’ 


(variante para commandos: 16km en 120’ et en tenue militaire)


Parcours d'obstacles


100m de nage avec pantalon, veste, fusil et bottines 


Marche: 32km en tenue d’exercices


(variante para commandos : 25km avec sac à dos en 300’) �
�
Tests d’aptitude de la condition physique générale chez les Rangers (USA)�
�
Appuis faciaux: 49 pompes


 Abdominaux ‘Sit Up’: 59 mouvements


 3200m: 15’12’’ 


Si ce premier test est réussi un 2e test est prévu: 


8km en 40’ avec tenue militaire.


Marche d’orientation de 16 miles (25km800) en 160'


A l’arrivée, 6 tractions à la barre fixe en tenue de combat 


�
�



Tests physiques annuels FIFA pour arbitres et assistants�
�
1er Test: sprints de 6x40m, retour en marchant et récupération de 1’30’’ 


Arbitres internationaux: 6’’2 


Assistants: de 6 à 6’’8 pour les arbitres nationales féminines 


Procédure: un échec = un essai supplémentaire, 2 échecs = test raté


2ème Test: Courses fractionnées de 150m en 30secondes


Arbitres internationaux: 10 exécutions min. avec récupération de 50m en 35’’


Arbitres internationales féminines: 10 x en 35’’ avec 40’’ de repos �
�
Arbitres de FUTSAL�
�
Au top (Groupe A) : 


1000m en 4’10’’  


2 séries de 4 x 10m en 11’’


2 séries de slalom en 42’’�
�
Tests physiques 2007-2008 pour arbitres nationaux Football  RD Congo�
�
10 tours du Stade des Martyrs (Kinshasa)�
�
Tests physiques pour arbitres de basket-ball (FIBA)�
�
Test de Léger : 


30ans = 10’


30 à 35 ans = 9’ 


35 à 40 ans = 8’ 


40 à 45 ans = 7’


+50 = 6’ 


- Les dames: 2’ en moins que les hommes du même âge.�
�
Ctl Physique pour arbitres Basket Ball (France )�
�
Arbitres de + 35 ans: Electrocardiogramme + tests d’effort datant de - de 3 ans�
�
Tests physiques annuels pour arbitres de Handball en France�
�
Test de BRUE ou Test VAM EVAL selon la région�
�
Test d’accès à la formation d’Educateur sportif (France)�
�
Test navette de Léger: palier 10 (9 pour les dames)


Squats: 


10 mouvements à 80% RM (répétition maximale) 


ou 60 mouvements à  40% RM 


Développé couché: 


 20 mouvements à 60 % de RM 


 ou 60 mouvements à 40% 


�
�






