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m DESCRIPTION DU TEST PHYSIQUE

Cardio :

e Le test navette de Luc Léger : consiste a courir entre deux marques a 20 metres de
distance selon un rythme indiqué par des bips sonores.
o Seuil de réussite : 7 paliers
o Notation : sélection dichotomique
o Cette étape est éliminatoire.

Musculation :

Tirage (pull up) :

Conditions sécuritaires de réalisation :

e Setracterjusqu’a ce que le menton dépasse clairement la barre en n’utilisant que la force
de ses bras (aucun mouvement du bas du corps n’est permis);

e Redescendre a la position de départ avec les bras parfaitement tendus;

e Aucune pause n’est permise pendant la durée du test, mais un repositionnement des
mains sera toléré;
o Seuil de réussite : 5 tractions

Force de préhension :

Conditions sécuritaires de réalisation :

e Tirerla corde, sans déplacer les pieds du carré défini au sol et faire élever le poids jusqu’a
ce que le nceud qui tient le poids touche la poulie;

e Faire redescendre le poids jusqu’a ce qu’il touche le tapis, mais sans y tomber ;

e Recommencer la méme manoeuvre une deuxiéme fois;

e Tout cela doit se faire sans perdre la maitrise de la corde (elle ne doit pas glisser dans les
mains du candidat).

o Seuil de réussite : 2 montées

Flexion sur jambes (squat) :

Conditions sécuritaires de réalisation :
e Départ avec la barre sur un support a la hauteur des épaules du candidat;
e Le candidat est en position de squat :
o Pieds alalargeur des épaules;
o Barre derriere les trapezes;
o Dosdroit.
e Le candidat décroche lui-méme la charge du support;
o Poids total de 135 livres
e Le candidat effectue 10 squats en gardant :
o Le dosdroit;
o Lestalonsau sol.

*L'utilisation du genre masculin a été adoptée afin de faciliter la lecture et n'a aucune intention discriminatoire.




e Le candidat doit toucher la cible avec ses fesses a toutes les répétitions.

e Remonter en pleine extension des hanches a toutes les répétitions;

e Le candidat repose lui-méme la charge sur le support;

e N’importe laquelle de ces conditions ne pouvant étre remplie par le candidat (ex. : dos
courbé lors de I'exécution du squat), les évaluateurs interviennent en enlevant la charge
des épaules du candidat. Le nombre de squats correctement réussis et complétés avant
I'intervention des évaluateurs sera noté.

o Seuil de réussite : 10 squats

Parcours de capacité :

e Tout comportement enfreignant les régles de santé et sécurité entraine immédiatement
I'arrét et I'échec du candidat pour cette épreuve.
o Seuil de réussite : parcours effectué en moins de 2 minutes

Le parcours de capacité regroupe différentes épreuves mesurant entre autres :

e larapidité d’exécution;

e La capacité d’agir avec du matériel simulant de I'’équipement du milieu incendie;
e Laforce de préhension;

e La capacité de pousser une charge lourde;

e La capacité de tirer une charge lourde;

e La capacité de ramper sous un obstacle.

Montée dans une échelle :

e Monter dans une échelle de 24 pieds;
e Chronometre de 2 minutes pour aller toucher une cible fixée en haut de I'échelle, puis
redescendre.

*L'utilisation du genre masculin a été adoptée afin de faciliter la lecture et n'a aucune intention discriminatoire.
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