Tests de condition physique pour
les structures «Sports-Arts-Etudes»
du secondaire de la République et
Canton du Jura

)

B oy (il i -
;e

= =

ENDURANCE CARDIO-RESPIRATOIRE =1

PHYSIQUE

ELA
AVEC
=MESURES ANTHROPOMETRIQUES — | LA SANTE
.IJL g wwwwww
4 =4 » H;
| 1 ST

Michel Kohler

Coordinateur sportif des structures SAE

(version novembre 2001)



Table des matieres

F Ny N O ] = 1 3
CRITERES, TESTSRETENUSET DIRECTIVES GENERALES. ...t 4
L= 4
Y = = =10 Lo = PR 4
DIRECTIVES GENERALES ...ittiietititiestttsssessabessatessstssssessasessasessassssssssssessasessasessssessssssssessasessasesssssssessssessasessssesssssssessne 5
ORDRE A SUIVRE POUR ADMINISTRER LES TESTS MOTEURS ....viiueeitiitesesstestsssessbesssssesssessssssssssessssssssssessssssssssesssesns 6
DONNEESD'IDENTIFICATION / MESURES ANTHROPOMETRI QUES......o e 7
FLEXION DU TRONC AVANT EN POSITION ASSISE (FTAPA) ..ottt sttt 8
Y =TT 8
INSTRUCTIONS POUR LE SUJET wtetiutiesteiissessasessssesssssssessssessasessssessssssssessasessasessssessssssssessasessasesssssssssssssessasessssessssssssessne 8
DIRECTIVES POUR L'EXAMINATEUR....tiitiiitteiiteeitteisessssessabessbessssssssssssbessabessssessasssssessasessasessssessssssssessasessssessssssssnssnne 8
T 7 T 9
YO = = = =TT N1 = 9
TABELLE D’ EVALUATION ...ttiiiteiitie ittt eesessibessssesssssessessbessasessssssssesssessasessassssssssssessasessasessssssssessasessssessssssssessasessasessanes 9
SAUT EN LONGUEUR SANSELAN (SLSE) ..cocccteieieieieiereteieteistete et eretesssssesesssesesesesesesesesssesesesssesssssesesasasesass 10
LY =TT R 10
INSTRUCTIONS POUR LE SUJET tvetiuttessetisseesaressssessssssessasessasesssssssessasessasessssssssssssessasessasssssssssssssasessasesssssssessasessaress 10
DIRECTIVES POUR L'EXAMINATEUR....ccittiiitititte ittt ittt sbessbessssssssessabessabessasesssssssessasessasesssssssssssasessasessssssssssssessasenss 10
{0 1 10
o U= = =T N L1 = 11
TABELLE D’ EVALUATION ...ttiititittiitesiitesstesssssssbessabessasessasssssessabessabessasssssesssessasesssssssssssssessasesssssssssssssessasessasessssssnne 11
SAUT EN HAUTEUR (SEH) : SARGENT-TEST ..ottt ettt s sesesesesesasesanas 12
LY =TT R 12
INSTRUCTIONS POUR LE SUJET aveiiutiessetieseesaressssesessssessasessaseessssssessasessasessassssssssasessasessassssssssssessasessasesssssssessasessaress 12
DIRECTIVES POUR L'EXAMINATEUR....ccittiiitititte ittt sstessbessbesssssasssssabessabessasesssssssessasesssesssssssssssasessasesssssssssssssessarenss 12
[ U 7 R 13
O =0 = = =T N[ = 13
COURSE AVEC CHANGEMENT DE DIRECTION, 40 M (CCD)....cceivtviriereinieieinininieisrsssssisresssssssssesssssssesenns 14
LY 78811 = 14
INSTRUCTIONS POUR LE SUJET t1eiiutiiiteiiitesiresissiesssssssessasessosessssssssessasessasessssessssssssessasessasesssssssssssasessasesssssssssssasessasenss 14
DIRECTIVES POUR L'EXAMINATEUR....cietttietiesttestssssessatessasessssssssessasessasessassssssssasessasessasessssssssessssessasessssssssessasessarees 14
(T 1 15
FACTEUR PRINCIPAL. cutt ittt iitieitee sttt e sbessebessbessabsssbassbessabessabeesasssabessabessabessabessbessabessabessabessabsasbessabessabessabeesbessabeesabensn 15
TEST PROGRESSIF DE COURSE-NAVETTE DE 20 M (LEGER-BOUCHER)........ccccovvvvvvrvcrras 16
LY =TT R 16
INSTRUCTIONS POUR LE SUJET wvetiutiessetiaseesaressssesessssessasessasesssssssessasessasessssssssssasessasessasssssssssssssasessasessssssssessasessasess 16
DIRECTIVES POUR L'EXAMINATEUR...cccittiiitititte ittt istessbessbesssssssssssabessabessasesssssssesssesssesssssssssssasessatessssssssssssessasenss 17
(S TR 7 PO 17
o U= = =T N L1 = U 17
(O(0 )N (O U ] 18
BIBLIOGRAPHIE ...ttt ettt ettt et st e st e s bt st e sae e st e s eesbeeabe st e sbe e besasesbeasbesasesbeesbesasesbeesbesasesreenbesaresaes 19
F N A N 0 S S 20
ETALONNAGE DU MAGNETOPHONE .....cctteietieittessessssessaressasessssssssessasessasesssssssessssessasessasessssssssessasessasessssssssessasessarees 20
TABLEAUX DE CORRESPONDANGCES .....uvtiiitieittissesissessasessssessessasessasesssssssessasessasessssssssessssessasesssssssessasessasesssssssessane 21

CONTACTS — ADRESSES UTILES ..uviiueestietissesssiessssesssessssssesssessssssssssesssssssssssssssssssssssssessssssessssssssssssssesssssesssesssssnsssses 23



Avant-propos

Se référant a l'article 10 de la Directive réglant I'organisation et le fonctionnement des
"Structures Sports-Arts-Etudes' dans les écoles secondaire du 5 mai 2001, le coordinateur
sportif de la structure apres séances avec les responsables médicaux, les professeurs, les
entraineurs et les responsables sportifs et artistiques a défini une batterie de tests médico-
sportifs.

L'objectif de ces tests est de mesurer le progres des artistes et sportifs dans le domaine des
gualités physiques fondamentales. Basketteur, danseuse, footballeur, volleyeuse, pianiste,...
I'aptitude physique sera ains évaluée de la méme maniere. De plus, en un temps assez court,
ces tests peuvent fournir une quantité dinformations nouvelles et descriptives a partir
desguelles on peut évaluer les attitudes concernant la condition physique des enfants €, le cas
échéant, lesréviser :

sur le plan individuel, la mesure de son aptitude peut aider |'adolescent a adopter une
attitude positive envers son corps, aprendre conscience de sa condition physique et ains
augmenter sa motivation dentretenir ou daméiorer sa forme; dautre part, les tests
peuvent inciter les parents a Sintéresser et a participer activement a I'évolution de
I'aptitude physique de leurs enfants (et méme aaméliorer la leur) ;

les tests peuvent mettre en évidence des problémes de santé individuels ou collectifs (ala
suite soit d'une enquéte isolée, soit d'une série d'enquétes de suivi), suggérer des remedes
possibles et controler I'efficacité de ces derniers ;

en ce qui concerne la pratique des sports, les tests peuvent faire apparditre les points
faibles ou lafaiblesse générale de I'aptitude physique et éviter ainsi des accidents sportifs ;
al'inverse, ils peuvent révéler des potentialités que I'adolescent voudra peut -étre exploiter.

L'absence d'une méthode d'évaluation globale et objective est déplorée depuis longtemps par
les responsables sportifs. En mettant aleur disposition un ensemble de tests scientifiquement
validés et communs atoute la structure SAE (et méme au-dela pour certains tests), on leur
permettra de procéder a cette évaluation avec confiance et de participer a une entreprise
collective cohérente.



Structures SAE Tests de condition physique Critéres et directives

Criteres, tests retenus et directives générales

Criteres

Un certain nombre de tests et de batteries de tests existaient d§jadans ce domaine. Pour juger
de I'efficience d'un tests, plusieurs critéres ont été retenus :

lavalidité : untest est valide lorsqu'il mesure réellement ce qu'il est censé mesurer

la fidélité : un test est fidele lorsgue, exécuté a plusieurs reprises, il donne les mémes
résultats

I'accessibilité : un test est accessible si on peut I'utiliser avec des moyens simples et
disponibles.

COORDINATION

De plus, le tableau ci-contre indique neuf
dimensions qui contribuent a I'aptitude

PUISSANCE
ENDURANCE CARDIO-RESPIRATOIRE —

_ FORCE = — | | APTITUDE |
PHYSIQUE

APTITURE

physique. On peut noter que certains ééments | Prrsiue
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i A —VITE
relation avec la santé. s

Remarque : sous équilibreil faut entendre toutes les qualités de coordination (O.R.D.R.E)

Les dimensions en relation avec la santé ont un intérét supplémentaire qui est celui d'étre des
éléments essentiels dans I'aptitude physique en relation avec la performance. Bien qui'il y ait
encore des discussions sur les composantes (dimensions) qui constituent |'aptitude physique,
ladivision en relation avec la santé et la performance est généralement acceptée.

Les tests sdlectionnés qui répondaient le mieux a ces différentes considérations proviennent
en majorité de la batterie "Eurofit".

Batterie Eurofit

En 1978, le Comité pour le développement du sport du Conseil de I'Europe est al'origine de la
naissance du projet Eurofit. Ce projet avait pour but de mettre en place le principe du sport
pour tous afin daméliorer par la pratique épanouissante d'une activité physique, le bien-étre et
la forme des enfants. Cette démarche fut é&endue al'évaluation de la condition physique chez
les adultes.

Concrétement, cela sest traduit par la mise en place d'une batterie de tests normalises,
permettant de connaitre |'aptitude physique d'une personne.

© SAE/MK 4



Structures SAE Tests de condition physique Critéres et directives

Les tests Eurofit sont congus pour favoriser chez |'adolescent I'appréhension de son identité et
le sens de ses propres responsabilités. Bien qu'ils soient d'abord congus pour les enfants d'age
scolaire (6 a 18 ans), ils ont éé appliqués avec succes a des tranches d'ége supérieur et
peuvent ains fournir a l'individu un point de référence stable au cours de cette période
difficile du passage de I'enfance al'age adulte.

Cette batterie de tests porte, entre autres, sur la souplesse, la vitesse, I’ endurance, la force.
Eurofit représente une batterie simple et pratique, fondée sur des tests pertinents, fiables et
valides d'un excellent rapport colt-efficacité.

Ce ne sont donc pas des exercices et, pour qu'ils jouent pleinement leur role, |'adolescent ne
doit ni les apprendre, ni Sy entrainer. Ces tests représentent un moyen scientifigue de
recherche sur |'aptitude physique de I'adolescent et ses répercussions sur |’ entrainement, qui
bien sir ne remplace pas des tests sportifs et médicaux pratiqués en clinique du sport.

Certains amendements et modifications mineurs ont éé incorporés dans les tests retenus pour
les structures Sports-Arts-Etudes de la République et Canton du Jura. De plus, atitre indicatif,
les tabelles d’ évaluation, pour certains tests tirés de la batterie Eurofit, figurent ala suite de la
description et du protocole de chague test.

Directives générales

A\

L es sujets exécutent tous les tests en vétements de sport.

» Tous les tests doivent avoir lieu de préférence dans une salle assez grande et bien
ventilée. Un sol antidérapant et des chaussures de sport sont nécessaires pour les
épreuves de course et de saut. Les conditions des tests en plein air varient trop pour
arriver aune situation de tests standardises.

> La batterie de tests moteurs doit étre exécutée en suivant minutieusement |'ordre des
tests indiqué ci-apres.

» Chague test comporte des directives précises qui doivent étre minutieusement éudiées
et lues achaque sujet afin que le test soit aussi objectif que possible.

» Un échauffement "général” préalable est nécessaire

> |l faut laisser au sujet un temps de récupération suffisant entre chaque test. Les sujets
doivent rester inactifs entre chaque test.

> Les sujets ne sont pas autorisés a faire un préliminaire, sauf expressément
indiqué dans la description du test.

> |l est important d'encourager les sujets pendant I'exécution du test. La personne qui

administre les tests doit encourager une performance exacte, rapide ou continue selon
le facteur mesuré.

> Si les test moteurs ains que l'un des tests d'endurance cardio-respiratoire sont
administrés le méme jour, les tests moteurs devront étre administrés en premier.

© SAE/MK 5



Structures SAE Tests de condition physique Critéres et directives

> La vaeur et |'efficacité des tests dépendront en grande partie de la rigueur de la
passation et de I'ambiance motivante créée par |'examinateur

> Ces tests doivent étre administrés si possible trois fois par an al'ensemble des éleves
de la structure " Sports-Arts-Etudes’.

> Pour bien motiver les éléves, la personne qui administre le test doit leur expliquer
clairement pourquoi on procede acette évaluation et commenter les résultats obtenus.

» Pour qu'on puisse comparer les résultats, les conditions de passation doivent étre,
autant que possible, identiques pour chague ééve et pour chague séance (par exemple,
lieu, matériel, température, etc.).

> Lesrésultats des tests doivent étre communiqués au coordinateur sportif de la structure

Ordre asuivre pour administrer les tests moteurs

7/
°

Flexion tronc avant en position assise (FLT).

» Saut en longueur sanséan (SLO).

Saut en hauteur sans élan (SHO).

Course navette 4 x 10 métres (CNA)

% Course navette progressive (doit toujours étre administrée en dernier).

DS

°

X3

S

X3
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Structures SAE Tests de condition physique

Données et mesures

Données d'identification / Mesures anthropométriques

Les premiéres informations aprendre sont :

les données d'identification (nom, prénom, date de naissance, sexe,...)

les composantes structurelles qui seront obtenues par mesures anthropométriques :

Taille (cm) : Elle est mesurée sur I'individu se tenant debout, les talons, les fesses et le
dos touchant wne surface verticale. La téte est orientée de sorte que le bord supérieur
du méat de l'oreille externe et le bord inférieur de I'orbite se situent sur un plan
horizontal; les talons sont joints et sur la planche. Le sujet prend et maintient une

grande inspiration et est alors mesuré au millimétre pres.

Poids (kg) : Le sujet, portant le minimum de vétements, se tient debout au centre de la
plate-forme de la balance. Le poids est enregistré 2100 grammes pres.

Index de masse corporelle (IMC): est une mesure utilise par des médecins et
chercheurs qui étudient I'obésité. L'IMC est e rapport entre le poids et la taille d'une
personne. | est égale au poids (en kilogrammes) divisé par le carré de la taille (en

metres) (IMC=kg/m2).

Tabelle:
Morphologie IMC
Mince <19
Normal(e) >=19<22
Un peu gros >=22<25
Surpoids >=25> 30
Obese >=30

© SAE/MK



Structures SAE Tests de condition physique Flexion du tronc

Flexion du tronc avant en position assise (FTAPA)

En position assise, flexion en avant aussi loin que possible

Matériel

Une table de test ou une caisse aux mesures suivantes: longueur 35 cm; largeur 45 cm;
hauteur 32 cm. Les mesures de la plague supérieure sont: longueur, 55 cm; largeur, 45
cm. Cette plague dépasse de 15 cm le cbté supportant les pieds. Une échelle de 0 a50
cm est dessinée au centre de la plague supérieure.

Il est indispensable de disposer d'une régle d'environ 30 cm, aplacer sur la caisse, que
le sujet peut déplacer avec les doigts.

Instructions pour le sujet

«Asseyez-vous. Placez les pieds
verticalement contre la caisse, le bout
des doigts au bord de la plague
horizontale. Penchez le tronc vers
l'avant aussi loin que possible sans
plier les genoux, poussez lentement et
progressivement la régle en avant, sans
heurts et en tenant les mains tendues.
Restez immobile dans la position la
plus avancée. Abstenez-vous de
mouvements saccadés.»

Directives pour I'examinateur

= Debout acoté du sujet, maintenez ses genoux dans la position jambes tendues.

= Le sujet doit mettre ses mains au bord de la plague horizontale, en contact avec la
regle, avant de pencher le tronc plusloin en avant.

» Lerésultat est déterminé d'apres la position la plus avancée que le sujet peut atteindre
sur I'échelle avec le bout des doigts. Le sujet doit maintenir cette position le temps de
compter au moins jusqua deux, de facon a permettre a l'examinateur de lire
correctement le résultat.

= Lorsgue les doigts des deux mains n'ateignent pas une position analogue, on
enregistrera la distance moyenne du bout des deux doigts.

© SAE/MK 8



Structures SAE Tests de condition physique Flexion du tronc

» Le test doit ére effectué lentement et progressivement sans aucun mouvement
saccadé.

» Ledeuxiéme est effectué apres une courte pause.

Résultat

Le meilleur des deux résultats est enregistré. Celui-ci est exprimé par le nombre de
centimétres atteints sur I'échelle tracée sur la partie supérieure de la caisse.

Exemple
Un sujet atteignant ses orteils obtient 15. Un autre, dépassant ce niveau de 7 cm obtiendra 22

Facteur principal

Souplesse du tronc

Tabelle d’évaluation

Résultat en centimétres

Age 12 13 14 15 16
Sexe F G F G F G F G F G
Excdlent {30—- |23- |33—- [23- |33- |27- |35- |28- |35- |29-

Bon 27— |(19- |29- |20- |29- |22- |31- |24- |32- |24-
29 22 32 22 32 26 34 27 34 28
Moyen 24— |16- |25- |16—- |[25- |18- |28— |19- |30- |20-
26 18 28 19 28 21 30 23 31 23
Faible 21- (13- |21- |12- |21- |12- |22- |13- |25- |17-
23 15 24 15 24 17 27 18 29 19
Insuffisant |...— |...— |...— |...— |...—m |.o—= |0o—= |ooo= | = |0
20 12 20 11 20 11 21 12 24 16
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Structures SAE Tests de condition physique Saut en longueur sans élan

Saut en longueur sans élan (SLSE)

Saut en longueur apartir d'une position debout.

Matériel

»  Un sol antidérapant.

=  Un morceau decraie. = ;% — /5’
. N ‘-.‘ _'_,.-"
Un meétre ruban. \\f q

— T\

. . \x —
Instructions pour le sujet LR S “\

Tenez-vous debout, les pieds ala méme hauteur, les orteils juste derriere la ligne de départ.
Fléchissez les genoux en placant les bras vers l'avant, a I'horizontale. D'une détente
vigoureuse, accompagnée dun baancement des bras, sautez le plus loin possible.
Réceptionnez-vous, les pieds joints sans perdre I'équilibre. Effectuez le test deux fois, le
meilleur résultat étant compté.»

Directives pour I'examinateur

» Tracez des lignes horizontales tous les 10 cm sur le sol, paralléement ala ligne de
départ et aun métre de celle-ci.

=  Déposez le métre ruban perpendiculairement aces lignes, ce qui permettra de relever
des mesures exactes.

= Debout sur le coté, enregistrez les distances franchies.

» Mesurez cette distance depuis la ligne de départ jusqu'au premier point de contact des
talons avec le sol. Si les deux talons ne sont pas ala méme hauteur, notez la distance
laplus courte.

» S lesujet tombe en arriére ou touche le sol avec une partie quelcongue du corps, faites
faire un nouvel essai. Sil tombe en avant, I'essal est pris en compte.

= L'erreur de mesure peut étre importante, apportez tous les soins alalecture.

Résultat

Le meilleur des deux résultats obtenus est enregistré et noté en centimetres.
Exemple : un sujet qui effectue un saut de 1 m 56 obtient 156.

© SAE/MK 10



Structures SAE Tests de condition physique Saut en longueur sans élan

Facteur principal

Force explosive ou force-vitesse ou puissance des membres inférieurs

Tabelle d’évaluation

Résultat en centimétres

Age 12 13 14 15 16

Sexe F G F G F G F G F G

Excellent |166— [176— |172— |185— |172— |[195- (172- |207-— |172— |212—

Bon 158- |169- |161—- |173- |163— |182- [162—- |194- |163— |202 -
165 175 171 184 171 194 171 206 171 211

Moyen 150—- |155—- [152—- (163 — |153— |171— |152— |183— [154— |194-—
157 168 160 172 162 181 161 193 162 201

Faible 140 - |152—- |142—- |153-—- |144— |158—- [143- |1/0— |146— |182-
149 154 151 162 152 170 151 182 153 193

Insuffisant |...— |...— |...— |...— |...— |.o—= |oo—= |ooi= |0 = | —
139 151 141 152 143 157 142 169 145 181

© SAE/MK 11




Structures SAE Tests de condition physique Saut en hauteur

Saut en hauteur (SEH) : Sargent-test

Matériel

Fixer au mur un tableau noir. Diviser le
tableau par des lignes horizontal es tracées
tous les 5 cm. Indiquer sur le tableau la
hauteur exacte au-dessus du sol, tous les
dix centimétres, afin de faciliter la lecture
des résultats.

De la craie (s possible de la craie au
magnésium)

Instructions pour le sujet

Enduisez de craie les extrémités des
doigts des deux mains. Debout devant le
tableau, tenez les mains levées au-dessus de la téte. Les pieds doivent étre joints, les talons au
sol. Le corps, les bras et les doigts étant completement étendus, faire une marque avec le bout
des doigts sur le tableau. Placez-vous alors transversalement par rapport au tableau, agauche
ou adroite. Pliez les genoux, ramenez les bras vers l'arriere et sautez le plus haut possible. A
la hauteur maximum, marquez le tableau avec un doigt de la main gauche ou de la main
droite. Effectuez le test deux fois, le meilleur résultat étant enregistré.

Directives pour I'examinateur

Hauteur d'extension

» Aidez le sujet aprendre la position correcte (vérifier si les talons sont au sol et si tout
le corps est étiré)

= Redevez et mesurez |a hauteur d'extension

= S les extrémités des doigts des deux mains narrivent pas a la méme hauteur,
demandez au sujet de rectifier sa position. Sil n'y réussit pas, prenez alors la hauteur
moyenne atteinte par les deux mains.

Hauteur atteinte en sautant

= Signaez au sujet I'importance du fléchissement des genoux, du balancement des bras,
de la compléete extension du corps et la nécessité de marquer le tableau au point le plus
élevé

© SAE/MK 12



Structures SAE Tests de condition physique Saut en hauteur

= Une course de quelques pas en guise d'élan n'est pas autorisée
* Le sujet procede a deux essais et son meilleur résultat, exprimé en centimétres, est

enregistré
= Effacez réguliérement les marques de craie sur le tableau

Résultat

Le résultat est représenté par la différence entre la hauteur d'extension et celle atteinte lors du
meilleur des deux sauts verticaux

Exemple : saut vertical : 270 cm, hauteur d'extension : 224 cm = résultat : 46 cm

Facteur principal

Force explosive ou force-vitesse ou puissance des membres inférieurs

© SAE/MK 13



Structures SAE Tests de condition physique Course avec ch. de direction

Course avec changement de direction, 40 m (CCD)

Un test de course navette aune vitesse maximale avec transport de témoins

Matériel

= Unsol propre et

anti derapant.\ g;‘y_._
= Un chronométre.
= Un métre ruban. g

= Delacraeou du ruban.

= Des cones de marquage
routier (bornes)

= Deux témoins

Instructions pour le sujet

Mettez-vous en position de départ derriere laligne, en plagant un pied juste derriére celle-ci et
en tenant un témoin dans la main. Au signal de départ, courez le plus vite possible jusgu'a
l'autre ligne, franchissez-la d'un pieds au moins et l&chez le témoin. Revenez le plus
rapidement possible a la ligne de départ. Ramassez le deuxieme témoin, également en
franchissant la ligne d'un pied au moins et faites demi-tour le plus vite possible. Idem que
précédemment. Au retour ne ralentissez pas en arrivant ala ligne terminale, mais continuez a
courir. Le test est effectué deux fois aprés un temps de récupération.

Directives pour I'examinateur

Tracez deux lignes paralléles sur le sol (ala craie ou avec un ruban) a10 m I'une de
I'autre.

Ces lignes doivent avoir 1,20 m de long. Indiquez-en les extrémités par des cones
(massues, blocs).

Veillez ace que le sujet franchisse bien les lignes avec au moins un pied, qu'il reste
dans le couloir tracé et que ses demi -tours soient aussi rapides que possible.

Le deuxiéme témoin est poseé aplat sur le sol
Arrétez le test lorsgue le sujet franchit laligne d'arrivée avec la poitrine.

Le sujet ne doit pas glisser au cours du test. C'est pourquoi un sol antidérapant est
indispensable.
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Résultat

Le temps enregistré est exprimé en dixiémes de seconde.
Exemple: untempsde 21,6 s

Facteur principal

Vitesse de course et coordination
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Test progressif de course-navette de 20 m (Léger-Boucher)

Le test le plus approprié pour mesurer I'endurance cardio-respiratoire dans le cadre d'un cours
d'éducation physique est donc le test d'endurance de course ravette qui, ces dernieres années,
a fait preuve d'un niveau de validité et de fiabilité tel qu'il a évincé le test de course de six
minutes recommandé dans le manuel provisoire. Rappelons quil sagit d'un test de
performance maximale et que, pour que les mesures soient valables, il est essentiel que les
sujets soient tout a fait motivés et comprennent clairement leur responsabilité personnelle
dans I'effort qu'on leur demande.

Matériel

un gymnase ou un espace
pouvant accueillir une piste de
20 métres delong;

PROTOCOLE

une corde de mesure de 20
meétres;

Vitesse kmv/h

m “MAGNETOPHONE

20 m

un ruban adhésif, pour
matérialiser les couloirs;

] % e ik 18

un magnéophone avec, de PALIER ~ min
préférence, possibilité de
régler la vitesse de défilement SSRERET 1
delabande; 172348

une bande magnétique pré- SUJETS s
enregistrée du protocole.

Instructions pour le sujet

Le test de course navette que vous allez passer donne une idée de votre capacité aérobie
maximale, c'est-adire de votre endurance. Il sagit pour vous de courir en allers-retours sur
une piste de 20 métres.

La vitesse sera contrblée au moyen d'une bande sonore émettant des sons a intervalles
réguliers. Vous déterminerez vous-méme votre allure de facon avous trouver en bout de piste
au moment ou vous entendez le signal. Posez un pied derriére la ligne. Lorsque vous arrivez
en bout de piste, faites rapidement demi -tour et courez dans la direction opposeée. Les virages
en courbe sont interdits.

La vitesse, lente au début, augmentera petit apetit toutes les 60 secondes. Le but du test est de
suivre le rythme imposé, le plus longtemps possible. Vous vous arréterez quand vous ne serez
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plus en mesure de suivre ce rythme ou lorsque vous jugerez ne pas pouvoir terminer le palier
en cours. Notez le chiffre donné par la bande sonore lorsque vous vous arrétez: c'est votre
résultat. La durée du test varie d'un individu al'autre; plus vous étes en forme, plus longtemps
dureraletest.

En résumé, il sagit d'un test maximal et progressif, c'est-adire facile au début et difficile vers
lafin. Bonne chance!

Directives pour I'examinateur

Choisissez I'emplacement du test. Prévoyez au moins 1 meétre en plus a chagque
extrémité de la piste. Plus l'espace est large, plus on peut tester de sujets
simultanément : I'espace entre chague sujet doit ére au moins de 1 métre. La surface
doit étre réguliére, mais sa composition importe peu. Les deux extrémités de la piste
doivent étre clairement indiquées. Une zone-tampon de deux metres est indiquée.

Vérifiez le fonctionnement de la bande sonore et du magnéophone. Prévoyez un
systéme assez puissant.

Prenez connaissance du contenu de la bande sonore.

Vérifiez la vitesse de défilement de la bande sur le magnétophone qui sera utilisé le
jour du test. Pour cela, utilisez la période d'étalonnage de 1 minute au début de la
bande. Si celle-ci différe gustez la distance de course afin d'obtenir la bonne vitesse.
Ceci peut ére accompli en utilisant les facteurs de correction figurant dans les
annexes.

Résultat

Le palier ou le sujet Sest arrété est noté.

En utilisant une tabelle on peut en fonction de I'age de I'éleve, relever la vitesse
correspondante au dernier palier et lawO, max (ml.min kg™

Facteur principal

Endurance aérobie - Puissance maximale aérobie
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Conclusion

La place de la condition physique est évidemment dépendante des aspects propres aux
différentes disciplines artistiques et sportives. Ces tests sont la pour donner une image de
I’état de santé des jeunes filles et jeunes garcons intégrés dans les structures « Sports-Arts-
Etudes » des écoles secondaires de la République et Canton du Jura.

En regard de la planification qui doit étre mise en place, ces tests trouvent tout naturellement
leur place comme procédé d'évauation afin de vérifier dans quelle mesure les objectifs
définis ont été atteints.

De plus pour diriger correctement le processus d’un entrainement sportif, il faut étre capable
d apprécier les modifications « physiques et physiologiques » subies par |es jeunes.

Alors... bonstests atous !

Coordinateur sportif
Michel Kohler
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Annexes
Etalonnage du magnétophone
Durée de la minute| Correction de la|Durée de la minute| Correction de la
étalon selon votre|distance entre les|édon selon votre|distance entre les
magnétophone () lignes (m) magnétophone () lignes (m)
55.0 18.3 60.5 20.2
55.5 18.5 61.0 20.3
56.0 18.7 61.5 205
56.5 18.8 62.0 20.7
57.0 19.0 62.5 20.8
575 19.2 63.0 21.0
58.0 19.3 63.5 21.2
58.5 19.5 64.0 21.3
59.0 19.7 64.5 215
59.5 19.8 65.0 21.7
60 secondes = 20 metres
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Annexes

Tableaux de correspondances

Paliersindiqués | Vitesses Consommations maximales d’ oxygene extrapolées en
par correspondantes | fonction de I’ age : WO2 max (ml.min*kg?)
I’ enregistrement | (km/h) 10 |11 |12 |13 |14 (15 (16 |17 |18
ans |ans |ans |ans |ans |ans |ans |ans | ans
et +
Début du test... 2 minutes pour bien gjuster votre vitesse
de course sur les bips sonores.
Palier 1 8.5 km/h 39.1 |37.2 |35.2 |33.3 [31.4 |29.4 | 275 |255 | 23.6
15s. 8.6 39.7 |37.8 |36.0 |34.0 |32.0 |30.1 [28.2 [26.3 |24.3
30s. 8.8 40.3 |38.4 [36.5 [34.6 [32.7 |30.8 [289 [27.0 |25.1
45s. 8.9 40.9 |39.0 {37.1 [35.3 [334 |315 [29.6 [27.7 |25.8
Palier 2 9.0km/h 415 [39.6 [37.8 |359 [34.0 |32.2 |30.3 |285 |26.6
15s. 9.1 42.1 140.3 {384 [36.6 [34.7 {329 |31.0 [29.2 |27.3
30s. 9.3 42.7 1409 [39.1 [37.2 |35.4 |33.6 |31.7 [29.9 |28.1
45s. 9.4 433 |415 [39.7 | 379 [36.1 |34.3 | 325 |30.6 |28.8
Palier 3 9.5km/h 439 [42.1 [40.3 |385 [36.7 |35.0 |33.2 |31.4 |29.6
15s. 9.6 445 42,7 |41.0 |39.2 |37.4 |35.6 |33.9 |32.1 |30.3
30s. 9.8 45.1 [43.3 [41.6 |39.8 [38.1 |36.3 |34.6 |328 |31.1
45s. 9.9 45.7 |44.0 [42.2 |405 (38.8 |37.0 |35.3 |33.6 |31.8
Palier 4 10 km/h 46.3 [44.6 [42.9 |41.1 (39.4 |37.7 |36.0 |34.3 |32.6
15s. 10.1 46.9 [45.2 435 |41.8 |40.1 |38.4 |36.7 |35.0 |33.3
30s. 10.3 475 [45.8 [44.1 |425 |40.8 |39.1 |37.4 |358 |34.1
45s. 104 48.1 [46.4 [44.8 |43.1 {415 |39.8 |38.1 |36.5 |34.8
Palier 5 10.5 km/h 48.7 |47.0 454 |43.8 |42.1 |405 |38.9 |37.2 |35.6
15s. 10.6 49.3 |47.7 |46.0 (44.4 |42.8 |41.2 |39.6 [38.0 |36.3
30s. 10.8 49,9 [48.3 [46.7 |45.1 {435 |41.9 [40.3 |38.7 |37.1
45s. 10.9 50.5 (489 |47.3 |45.7 |44.2 |42.6 |41.0 |39.4 |37.8
Palier 6 11 km/h 51.1 (495 (47.9 |46.4 |44.8 |43.3 |41.7 |40.2 |38.6
15s. 11.1 51.7 |50.1 |48.6 |47.0 |45.5 |44.0 |42.4 |40.9 |39.3
30s. 11.3 52.3 |50.7 |49.2 |47.7 |46.2 |44.7 |43.1 |41.6 |40.1
45s. 114 52.8 |51.3 |49.8 |48.3 |46.8 |45.3 |43.8 |42.3 |40.8
Palier 7 11.5/h 53.4 [52.0 |50.5 [49.0 |47.5 |46.0 |44.6 |43.1 |41.6
15s. 11.6 54.0 |52.6 |51.1 |49.7 [48.2 |46.7 |45.3 [43.8 |42.3
30s. 11.8 54.6 |53.2 |51.8 |50.3 (489 [47.4 [46.0 [445 |43.1
45s. 11.9 55.2 |53.8 |52.4 |51.0 {495 [48.1 |46.7 [45.3 |43.8
Palier 8 12 km/h 55.8 |54.4 |53.0 |51.6 [50.2 {48.8 |47.4 [46.0 |44.6
15s. 12.1 56.4 |55.0 |[53.7 |52.3 |50.9 [49.5 |48.1 [46.7 |45.3
30s. 12.3 57.0 |55.7 |54.3 |52.9 |51.6 |50.2 |48.8 [47.5 |46.1
45s. 12.4 57.6 |56.3 |54.9 |53.6 |52.2 |50.9 [49.5 |48.2 |46.8
Palier 9 12.5km/h 58.2 |56.9 |55.6 |54.2 |52.9 |51.6 |50.3 |48.9 [47.6
15s. 12.6 58.7 |57.4 |56.1 |54.8 |53.5 |52.2 |50.9 [49.6 |48.3
30s. 12.8 59.4 |58.2 |56.7 |55.6 |54.3 |53.0 |51.7 |50.4 |49.1
45s. 12.9 60.2 |58.9 |57.6 |56.3 |55.0 |53.7 |52.4 |51.1 |49.8
Palier 10 13 km/h 60.7 |59.5 |58.2 |57.0 |55.8 |54.5 [53.2 |51.9 |50.6
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Paliersindiqués | Vitesses 10 |11 12 13 |14 15 16 |17 18
par correspondantes as |ans (als (als [ans |ans |ans |alSs | ans
I’ enregistrement | (km/h) et +
15s. 131 61.2 |60.0 |58.7 |57.7 |56.3 |55.0 [53.8 |52.6 |51.3
30s. 133 61.8 |60.6 |59.4 |58.2 |56.9 |55.7 |54.5 |53.3 |52.1
45s. 134 62.4 |61.2 |60.0 |58.8 |57.6 |56.4 |55.2 |54.0 |52.8
Palier 11 13.5km/h 63.0 |61.8 |60.6 |59.5 |58.3 |57.1 |55.9 |54.8 |53.6
15s. 13.6 63.6 |[62.4 |61.3 |60.1 |59.0 |57.8 |56.7 |55.5 |54.3
30s. 13.8 64.2 |63.1 |61.9 |60.8 |59.6 |58.5 |57.4 |56.2 |55.1
45s. 139 64.8 |63.7 |62.6 {614 [60.3 [59.2 |58.1 [57.0 |55.8
Palier 12 14 km/h 654 |64.3 |63.2 |[62.1 [61.0 [59.9 |58.8 |57.7 | 56.6
15s. 14.1 66.0 649 [63.8 |62.7 |61.7 |60.6 |59.5 |58.4 |57.4
30s. 14.3 66.6 |65.5 [64.5 634 [62.3 [61.3 |60.2 [59.2 |58.1
45s. 14.4 67.2 |66.1 |65.1 [64.1 {63.0 [62.0 |60.9 [59.9 |58.9
Palier 13 14.5 km/h 67.8 |66.7 |65.7 |64.7 |63.7 |[62.7 |61.6 |60.6 | 59.6
15s. 14.6 68.4 |67.4 (664 (654 (644 634 624 614 |604
30s. 14.8 69.0 |68.0 |67.0 |66.0 |65.0 |[64.0 |[63.1 |62.1 |61.1
45s. 14.9 69.6 |68.6 |67.6 |66.7 |65.7 |64.7 [63.8 |62.8 |61.9
Palier 14 15 km/h 70.2 |69.2 |68.3 |67.3 |66.4 |65.4 [64.5 |63.5 |62.6
15s. 151 70.8 |69.8 |68.9 |68.0 |67.1 |66.1 |65.2 |64.3 |634
30s. 15.3 71.3 |70.4 |69.5 |68.6 |67.7 |66.8 |65.9 |65.0 |64.1
45s. 154 719 |71.1 |70.2 |{69.3 |684 [67.5 |66.6 |65.7 |64.9
Palier 15 15.5 km/h 725 |71.7 | 70.8 |{69.9 [69.1 [68.2 |67.3 |66.5 |65.6
15s. 15.6 73.1 |72.3 |71.4 |70.6 [{69.7 |68.9 |68.1 |67.2 |66.4
30s. 15.8 73.7 |729 |72.1 |71.2 {704 [69.6 |68.8 [67.9 |67.1
45s. 15.9 743 |735 |72.7 {719 |71.1 [70.3 |69.5 [68.7 |67.9
Palier 16 16 km/h 749 (741 |73.3 |72.6 |71.8 |71.0 | 70.2 |69.4 |68.6
15s. 16.1 755 |74.8 |74.0 |73.2 |72.4 |71.7 |70.9 |70.1 |69.4
30s. 16.3 76.1 |75.4 |74.6 |73.9 [73.1 |72.4 |71.6 |70.9 |70.1
45s. 16.4 76.7 |76.0 | 753 |745 |73.8 |73.1 {723 |71.6 |70.9
Palier 17 16.5km/h 77.3 |76.6 | 759 |75.2 |745 |73.7 |73.0 |72.3 |71.6
15s. 16.6 779 |77.2 | 765 | 758 |75.1 [74.4 |73.7 |73.1 | 724
30s. 16.8 785 |77.8 |77.2 | 765 |75.8 |75.1 | 745 |73.8 | 73.1
45s. 16.9 79.1 |785 |77.8 |77.1 |76.5 [75.8 |75.2 | 745 |73.9
Palier 18 17 km/h 79.7 |79.1 (784 |77.8 |77.2 |76.5 |75.9 |75.2 |74.6
15s. 17.1 80.3 |79.7 |79.1 | 784 |77.8 |77.2 |76.6 |76.0 | 754
30s. 17.3 80.9 (80.3 |79.7 |79.1 |785 779 |77.3 |76.7 |76.1
45s. 174 815 (809 [80.3 |79.8 |79.2 |78.6 |78.0 |77.4 |76.9
Palier 19 17.5 km/h 82.1 (815 (81.0 {804 [79.9 [79.3 |78.7 |78.2 | 77.6
15s. 17.6 82.7 |82.1 |81.6 |81.1 |80.5|80.0 |794 |789 |78.4
30s. 17.8 83.3 |82.8 |82.2 |81.7 |81.2 |80.7 {80.2 |79.6 | 79.1
45s. 17.9 839 |834 829 (824 819 [81.4 [80.9 {804 |79.9
Palier 20 18 km/h 84.5 |84.0 {835 |83.0 |825 [82.1 [81.6 |81.1 |80.6
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Contacts — adresses utiles

Office cantonal des Sports
Case Postale 149

2900 Porrentruy
032-465-34-50

Courriel : ocs@jura.ch

Michel Kohler

Coordinateur sportif de la structure SAE
Creux-de-la-Terre 41

2800 Delémont

032-422-16-76

Courriel : michel.kohler@webexpert.ch

Service de I’ Enseignement

Rue du 24-Septembre 2

2800 Delémont

032-420-54-25

Courriel : daniel.brosy@jura.ch
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