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NOTE DE SERVICE
Evaluation de la condition physique des SPP

NS/GFDC/POS/Année 2022/N°05

Objet : évaluation de la condition physique des sapeurs-pompiers professionnels
Durée : permanente

Réf : note du ministére de l'intérieur (DDSC) du 03 avril 2002 sur I'évaluation de l'aptitude physique
des sapeurs-pompiers

PJ:
- annexe 1 : descriptif ICP
- annexe 2 : barémes ICP
- annexe 3 : fiche de saisie CIS

Au cours de ces dernieres années, l'arrét cardiague est devenu progressivement
la 2¢me cause de mortalité chez les sapeurs-pompiers apres les accidents de la route.

Les différentes préconisations de 'OMS et le plan de prévention de la CNRACL mettent
en évidence ces facteurs de risques et imposent a notre établissement la mise en oesuvre
d’'une véritable politique de prévention pour la santé et la sécurité des agents. Ainsi, le maintien
de la condition physique des agents en opération et la préservation du capital santé sont deux enjeux
majeurs a prendre en compte pour le SDIS 63.

L’établissement s’est engagé depuis 2017 dans une démarche de prévention par I'activité
physique. Aussi, un plan de prévention par l'activité physique (PPAP 2021-2024) a été valide
en janvier 2022 en CHSCT, et s’inscrit dans les préconisations de la DGSCGC du plan SSQVS 2019-
2023.

Les indicateurs de la condition physique (ICP) de maintien en activité doivent permettre
d’accompagner les sapeurs-pompiers dans la prise de conscience sur leur « capital santé »
mais aussi de pouvoir formuler des propositions d’accompagnement pour assurer leur emploi
et maintenir leur activité opérationnelle dans de bonnes conditions.

Les objectifs des ICP sont multiples :

o Apprécier et prendre conscience de son aptitude physique par rapport & un niveau
de référence ;

o Se fixer des axes d’amélioration et de progression ;

o Mesurer I'évolution de son aptitude physique sur plusieurs années ;

° Prévenir les accidents liés aux activités physiques et sportives ;

o Permettre a chaque agent de préserver son potentiel physique et psychologique.
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Aussi, a compter du 01/01/2023, I'ensemble des personnels SPP doit réaliser les ICP
en complément du PAO qui reste un théme fixé dans la réalisation des FMPA annuelles.

Les ICP seront réalisées :
e pourles SPP en équipe cyclée, au sein de leur CIS mixte ;
e pour les membres du CED, sur une séance spécifique ;
e pour les officiers CDG, sur le CIS mixte support de leur chaine de commandement ;
o pour les officiers CDC en territoires, sur un CIS mixte de leur territoire d’affectation ;

e pour les autres officiers ne disposant pas de CIS mixte de rattachement, sur la compagnie de
leur choix pour intégrer une séance planifiee en CIS mixte.

Sous l'autorité des chefs d'unité et le pilotage des EAP, les exercices réalisés seront
ceux prévus par la note ministérielle du 3 avril 2002 (annexe 1 et 2) ; toutefois, en cas de blessures
ou de contre-indications médicales, des exercices de remplacement sont parfois possibles.

Les indicateurs individuels relevés seront renseignés sur la fiche de saisie (annexe 3)
par 'EAP présent.

En cas d'incapacité d'un agent a réaliser ces ICP, le chef de centre ou de service devra
en préciser la raison sur la fiche dans la colonne « Observations ». Pour les cadres non affectés
en unités opérationnelles, ils devront en référer a leur hiérarchie.

Cette fiche sera visée par 'EAP et le chef de centre, puis transmise a la compagnie
de rattachement pour étre saisie sous WebFor par un EAP référent, désigné par le chef
de compagnie.

Une note explicative a destination des EAP référents sera rédigée pour établir
les modalités de saisie et d’enregistrement des ICP via le Logiciel WebFor.

Ainsi, a l'occasion d'un moment ludique de partage et d’émulation, je vous demande
deffectuer ces tests autour d’'une dynamique de groupe, afin de détecter d’éventuels signes
avant-coureurs, de vérifier I'évolution de la condition physique et surtout de préserver la santé
des personnels du SDIS.

Le GFDC étudiera dés 2023 la possibilité de doter les compagnies d’un lot « ICP » qui sera
alors mis a votre disposition. Un bilan de ce dispositif sera effectué annuellement par le GFDC.

Le GFDC et le GCT sont chargés, chacun en ce qui les concerne, de la stricte application
de la présente note de service.

Le directeur,

S e

Le colonel hors classe Christophe GLASIAN
Directeur départemental des Services
d'incendie et de secours du iuy-de-Dome,
Chef du Corps départemental

Destinataires :

> pour action :

- Chefs de CIE

- Chefs de CIS mixtes
- Chefs CTA/ CODIS
- Filiere EAP

» pour information :

- Membres du CED



SERVICE DEPARTEMENTAL D’INCENDIE ET DE SECOURS DU PUY-DE-DOME

NDS ICP
Annexe 1 — Descriptif des ICP

Annexe 1

Indicateurs de condition physique des sapeurs-pompiers

| - PRINCIPES GENERAUX

1.1 Tranches d’ages

Pour prendre en compte la diminution des capacités physiques au cours du temps, la cotation
pour chaque indicateur est différente selon quatre tranches d’ages :

18 a 29 ans ;
- 30a39ans;
- 40a49ans;
- 50 ans et plus.

1.2 - Nature des indicateurs

Les indicateurs a réaliser permettent d’apprécier I'endurance des muscles des membres inférieurs
et supérieurs, la souplesse, le maintien abdominal et I'aspect cardio-vasculaire. Ces indicateurs sont :
- indicateur dit de « Killy » ;
- flexions-extensions (pompes) ou tractions ; (au choix ou les deux sont possibles)
- indicateur de souplesse ;
- indicateur du gainage ;
- indicateur de Luc Léger ou de VAMEVAL.

1.3 - Appréciation des niveaux

Pour chaque indicateur, les tableaux font apparaitre 3 niveaux :

NiVeaulAt«sutfisant» : le sapeur-pompier a une bonne condition physique qu’il doit
entretenir et si possible améliorer. |l réalise sans efforts particuliers les missions
opérationnelles qui lui sont confiées.

- 'Niveau B « moyen» : le sapeur-pompier a une condition physique qui requiert
des efforts particuliers pour réaliser certaines missions opérationnelles. Une remise
en forme personnelle et un entretien régulier de sa forme physique lui permettront
d’accéder au niveau suffisant.

NIVEAUINCRCANSUIHSANIY | le sapeur-pompier n'est pas en mesure d’accomplir
certaines missions  opérationnelles et doit faire [l'objet dun  suivi
et d’un accompagnement particulier de la part de lafiliere EAP en lien avec le médecin

chargé de l'aptitude.

Une video décrit les ICP :

https://www.sdis47 .fr/activite-physique/les-indicateurs-de-condition-physique/
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SERVICE DEPARTEMENTAL D’INCENDIE ET DE SECOURS DU PUY-DE-DOME

Indicateur 1 - ENDURANCE MUSCULAIRE DES MEMBRES INFERIEURS
TEST DE KILLY

1.1- OBJECTIF

Cet indicateur a pour but d’évaluer 'endurance musculaire des membres inférieurs a soutenir un effort
de type statique ou dynamique.

1.2—- PRINCIPE

En appui contre un mur, prendre et maintenir une position assise.

1.3—- MATERIEL : Chronomeétre, fiche de résultats.

1.4- DESCRIPTION

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

1.5—- CONSIGNES

L’évaluateur :
- fait une démonstration en réalisant parfaitement le mouvement ;
- fait prendre la position et démarre le chronometre ;
- arréte le test lorsque le candidat ne tient plus la position : s'il se releve, s’écroule
ou décolle sa téte de la paroi ;
- inscrit le temps tenu sur la fiche de résultats.

Le candidat :
- peut essayer la position avant de commencer le test;

- garde les bras ballants, les mains non appuyées au mur ni posées sur ses cuisses
OU SUr ses genoux ;

- garde la position le plus longtemps possible.

BAREMES Age Niveau insuffisant Niveau moyen Niveau suffisant
Test de Femme et Homme Femme et Homme Femme et Homme
18a29 <110" de 110" a 119" 120" et +
KILLY 30439 <99" de 99" 4 109" 110" et +
40a49 <86" de 86" 4 95" 96" et +
50 et plus <64" de64”ar1" 72" et +
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SERVICE DEPARTEMENTAL D’INCENDIE ET DE SECOURS DU PUY-DE-DOME

Indicateur 2 : ENDURANCE MUSCULAIRE DES MEMBRES SUPERIEURS FLEXIONS-

EXTENSIONS

1.1- OBJECTIF

Cet indicateur a pour but d’évaluer 'endurance musculaire des membres supérieurs a soutenir un effort
de type statique ou dynamique.

1.2- PRINCIPE

Effectuer le plus grand nombre de flexions - extensions (pompes) des membres supérieurs au sol
a une cadence de 1 flexion — extension toutes les 2 secondes.

1.3— MATERIEL : Un chronométre, la fiche de résultats.

1.4—- DESCRIPTION

Position de départ (position haute) :

pieds écartés de 10 cm, en appui sur la face inférieure des orteils ;

bras tendus ;

mains en appui sur le sol, écartées de la largeur des épaules (placées au-dessous
des épaules) ;

corps en ligne (téte, tronc, fesses, genoux, pieds).

Position basse :

bras fléchis ;
garde le corps en ligne droite, poitrine a 5 cm environ du sol.

1.5—- CONSIGNES

L’évaluateur :

fait une démonstration en réalisant parfaitement le mouvement ;

fait réaliser 1 ou 2 essais avant de commencer le test pour corriger les mauvaises
positions des candidats (creux au niveau des lombaires ou fesses montées) ;

fait corriger si nécessaire, les positions au cours du test ;

arréte le test lorsque le candidat n’effectue plus le bon mouvement du fait de la fatigue;
inscrit sur la fiche de résultats le nombre de flexions - extensions réalisées.

Le candidat :

garde le corps en ligne droite durant tout le mouvement ;
marque clairement la position haute et la position basse ;
n'escamote pas le mouvement ;

descend a 5 cm environ du sol a chaque répétition ;

ne se laisse pas tomber en descendant ;

garde les bras dans l'alignement ;

n’écarte pas les coudes ;

suit la cadence imposée ;

réalise un maximum de flexions-extensions.

BAREMES Age Niveau insuffisant Niveau moyen Niveau suffisant
Flexions- Femme Homme Femme Homme Femme Homme
extensions
18429 <8 <18 8a10 18 ou 19 11 et + 20 et +
30439 <7 <15 7a9 15417 10 et + 18 et +
(pompes) 40449 <6 <14 6a8 14 ou 15 9et+ 16 et +
50 et plus <5 <11 5a7 11a13 Set+ 14 et +
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SERVICE DEPARTEMENTAL D’INCENDIE ET DE SECOURS DU PUY-DE-DOME

Indicateur 3 : SOUPLESSE

1.1- OBJECTIF
Cet indicateur a pour but d’évaluer la capacité des chaines musculaires postérieures.
1.2—- PRINCIPE

Pousser, d'une maniére continue et du bout des doigts, une régle de section carrée d’environ 2 cm
de co6té placée sur un dispositif en forme de caisse aprés avoir placé les pieds contre celui-ci.

1.3- MATERIEL : Dispositif de test, fiche de résultats.

32 em

1.4- DESCRIPTION

Le candidat, assis sur une planche, est sanglé au niveau des genoux par un lien de 13 a 18 cm
de large centré sur les rotules.

Le 0 de référence de la graduation du dispositif est placé en bordure de la tablette supérieure, a 15 cm
au-dessus du plan d’appui des pieds.

Par flexion du tronc, bras tendus, le candidat pousse la réglette.Le test se déroule pieds joints,
sans chaussures.

La durée totale du test est limitée a 2 minutes, la position la plus avancée doit étre maintenue au moins
deux secondes.

1.6- CONSIGNES

L’évaluateur :
- fait une démonstration en réalisant parfaitement le mouvement
- note la meilleure performance sur la fiche de résultats (la mesure est prise a partir
du bout des doigts)
Le candidat :
- ne doit pas perdre le contact avec la régle pendant la durée du test ;
- adroit a deux essais sans quitter son emplacement.

BAREMES Age Niveau insuffisant Niveau moyen Niveau suffisant
Femme et Homme Femme et Homme Femme et Homme
Souplesse 18429 <23 cm 23a255cm 26 cm et +
30439 <21 cm 21423 cm 235 cmet+
40 a4 49 <19 cm 194205cm 21 cmet +
50 et plus <14 cm 14 a15cm 155cmet+
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SERVICE DEPARTEMENTAL D’INCENDIE ET DE SECOURS DU PUY-DE-DOME

Indicateur 4 : ENDURANCE MUSCULAIRE DE LA CEINTURE DORSO-ABDOMINALE
GAINAGE

1.1 - OBJECTIF

Cet indicateur a pour but de mesurer la capacité musculaire de la ceinture pelvienne a maintenir
un gainage.

1.2 - PRINCIPE

Il s’agit de maintenir le plus longtemps possible, en appui sur les avant-bras et sur les orteils,
une position du corps tendu.

1.3 - MATERIELS :

Tapis de sol ou protection des coudes, chronomeétre, la fiche de résultats

1.4 - DESCRIPTION

Position de départ
- en appui sur les avant-bras, un genou au sol ;

- pieds écartés de 10 cm, en appui sur la face inférieure des orteils ;
Position a maintenir

- se soulever, corps tendu, membres inférieurs dans le prolongement du tronc, en appui
sur les avant-bras et les orteils ;

- la ceinture abdominale ne doit pas toucher le sol ;

- corps en ligne (téte, tronc, fesses, genoux, pieds).

1.5— CONSIGNES

L’évaluateur :
- fait une démonstration en réalisant parfaitement le mouvement ;

- fait réaliser 1 essai avant de commencer ce test pour corriger les mauvaises positions
des candidats (creux au niveau des lombaires ou fesses montées) ;

- enclenche le chronométre lorsque la position correcte est prise (corps parfaitement
aligné) ;

- corrige le candidat au cours du test (un seul rappel avant arrét du candidat ) ;

- arréte le test lorsque le candidat ne tient plus la bonne position du fait de la fatigue ;

- inscrit sur la fiche de résultats le temps tenu.

Le candidat :
- maintient la position le plus longtemps possible.

BAREMES Age Niveau insuffisant Niveau moyen Niveau suffisant
Femme et Homme Femme et Homme Femme et Homme
Gainage 18429 <110" de 110" a 119" 120" et +
30439 <go" de 99" & 109" 110" et +
40 449 <86" de 86" & 95" 96" et +
50 et plus <64" de 64" a71" 72" et +
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SERVICE DEPARTEMENTAL D’INCENDIE ET DE SECOURS DU PUY-DE-DOME

‘ Indicateur 5 : ENDURANCE CARDIO-RESPIRATOIRE TEST DE LUC LEGER J

1.1- OBJECTIF

L'indicateur de Luc LEGER a pour but d'évaluer les capacités cardio-respiratoires en déterminant
la vitesse aérobie maximale exprimée en km/h.

1.2—- PRINCIPE

Cet indicateur consiste a courir, en navette, entre deux plots espacés de 20 métres.

1.3—- MATERIELS ET SITES

Sono et bande son (MP3 ou CD) Luc-Léger, terrain plat de 25 m ou piste, des plots, fiche de résultats.

1.4- DESCRIPTION

Une bande sonore indique au candidat le rythme de la course.

Les bips sonores doivent étre clairement entendus par les candidats.

Le candidat court et doit régler sa vitesse de maniére a se trouver, a proximité d’'un plot au moment
ol retentit le signal sonore (1 & 2 métres au plus de retard peuvent étre admis a condition de pouvoir
soit les maintenir, soit les combler lors des intervalles suivants).

Au début du test, la vitesse est lente puis elle augmente toutes les 60 secondes. Le candidat qui glisse
ou tombe pendant le test est autorisé a le poursuivre.

1.5—- CONSIGNES

L’évaluateur :
- arréte le candidat qui ne peut plus suivre I'allure imposée ou abandonne ;
- indique au candidat le numéro de palier ou de demi-palier atteint ;
- inscrit sur la fiche de résultats le palier ou le demi-palier atteint.

Le candidat :
- court entre chaque plot ;
- suit la cadence imposée par la bande sonore ;
- doit se trouver au plot quand le bip sonore retent

BAREMES Age Niveau insuffisant Niveau moyen Niveau  suffisant
Femme Homme Femme | Homme Femme Homme
Test de 18429 <7 <8 7a8 8a9 85et+ 95et+
Luc Léger 30a39 <6 <7 a7 7a85 THhet+ Oet+
40a49 <2 5.5 546 55a7 65et+ 75et+
50 et plus <4 <45 4a5 4546 56et+ 65et+
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SERVICE DEPARTEMENTAL D’INCENDIE ET DE SECOURS DU PUY-DE-DOME

Indicateur 5 bis : ENDURANCE CARDIO-RESPIRATOIRE TEST DE VAMEVAL

1.1- OBJECTIF

L’indicateur de VAMEVAL a pour but d’évaluer les capacités cardio-respiratoires en déterminant
la vitesse aérobie maximale exprimée en km/h.

1.2 - PRINCIPE

Cet indicateur consiste a courir sur une piste matérialisée par des plots, avec une vitesse
de départ de 8 km/h environ qui augmente ensuite de 0,5 km/h toutes les minutes.

1.2—- MATERIELS ET SITES

Sono et bande son (MP3 ou CD) VAMEVAL, terrain plat de 25 m ou piste, des plots, fiche
de résultats.

1.3—- DESCRIPTION

ETALONNEMENT OU TRACAGE D’UNE PISTE
- Sur une piste de 200 m ou plus, toujours multiple de 20 m, placer une borne

tous les vingt métres.

- Aménager une piste sur un terrain de football, de rugby ou toute autre aire de jeu:

e tracer un rectangle de 40 métres de long et de 38,20 m de largeur. Utiliser
si possible les lignes de « touche ».

e au milieu de chaque largeur, plantez une fiche qui deviendra le centre
de deux demi-cercles de rayon =
aux deux extrémités du rectangle.

e la figure obtenue représente une piste de deux cents metres. Positionner
les plots tous les vingt métres.

1.4—- CONSIGNES

L'évaluateur :
- arréte le candidat qui ne peut plus suivre I'allure imposée ou abandonne ;
- indigue au candidat le numéro de palier ou de demi-palier atteint ;
- inscrit sur la fiche de résultats le palier ou le demi-palier atteint.

Le candidat :
- court entre chaque plot ;

- suit la cadence imposée par la bande sonore ;

- doit se trouver au plot quand le bip sonore retentit.

19.10 m. Tracer ces demi-cercles

BAREMES Age Niveau insuffisant Niveau moyen Niveau suffisant
Femme Homme Femme Homme Femme Homme
VAMEVAL 18429 <10,5 <12 10,5412 128145 125et+ 145et+
30439 <8,5 <10,5 85atil 1054135 11,5et+ 13.5et+
40 449 <75 <8 7549 galls 95et+ 11.5et+
50 et plus <6 <6,5 6a75 65495 Bet+ 95et+
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EVALUATION DES INDICATEURS DE LA CONDITION PHYSIQUE (ICP)

Age - e
9 Femme Homme Femme Homme Homme
Pompes 18:%29 <8 <18 8é‘10 18a 19 20 et +
30 a 39 <7 <15 7a9 15a17 18 et +
40 a 49 <6 <14 6a8 14a15 16 et +
50 et plus <5 <11 5a7 11a13 14 et +
Age Lo ‘ RN
Femme et Homme Femme et Homme Femme et Homme
Killy 18a 29 < 1'50" de 1'50" a 1'59" 2'et+
30 a 39 <1'39" de 1'39" a 1'49" 1'50" et +
40 a 49 <1'26" de 126" a 1'35" 1'36" et +
50 et plus <1'04" de 1'04"a 1'11" 1'12" et +
Age S :
Femme et Homme Femme et Homme
18a 29 <23 cm 23a255cm 26 cm et +
S I ;
PHPIESSS 30 a 39 <21cm 21a23cm 23,5cmet +
40 a 49 <19 cm 19a20,5cm 21cmet +
50 et plus <14 cm 14a15cm 15,5 cm et +
Femme et Homme Femme et Homme Femme et Homme
: 18a 29 <1'50" de 1'50"a 1'59" 2'et +
Gainage ' — =39 739" de 139" 3 149" T50" et +
40 a 49 <1'26" de 1'26" a 1'35" 1'36" et +
50 et plus <1'04" de 1'04" a 111" 112" et +
Age
Homme Femme
Luc léger 18a‘29 <7 <8 77?18 8‘a9 8,5et+
30 a 39 <6 <7 6a7 7a85 75et+
40 a 49 <5 <55 5a6 55a7 6,5 et +
50 et plus <4 <45 4a5 4526 55et+
Age
Femme Homme Femme Homme Femme Homme
VAMEVAL 18 a 29 <95 <11 95a11 11a135 11,5 et + 13,5et +
30 a 39 <75 <95 75a10 95a125 10,5 et + 12,5 et +
40 a 49 <6,5 <7 6,5a8 7a105 8,5et+ 10,5 et +
50 et plus <5 <55 5a6,5 55a85 7 et + 85et+




SAPEURS |

Matricule Grade

P 1
POMPIERS|

Groupement Formation Développement des Compétences

DATE :

Bureau des APS

Annexe 3 : Evaluation des Indicateurs de la Condition Physique (ICP)

Prénom Affectation Age Killy Pompes Souplesse

EAP :

Gainage

Luc Léger
ou Observations

VAMEVAL

Signature des EAP :

Signature du chef d'unité :

Fiche saisie ICP




