EVALUER LA FREQUENCE GESTUELLE ET |5

pirce
DES MEMBRES su%ﬁ?&%

SPORTS CONCERNES S “tldtey

. Ces tests sont recommandés pour les sports a haute fréqqence et précision gestuelle, L5 Gym- ,
nastique rythmique, les disciplines impliquant la manipulation de balle a une main (Basketbay |
Handball), ou la manipulation d'engin (Escrime, etc.) sont donc prioritairement concernges. '

OBJECTIFS DU TEST

- Mesurer la fréquence gestuelle du haut du corps
- Evaluer la dextérité gestuelle du haut du corps

- Evaluer la réactivité du haut du corps

- Evaluer la rapidité visuelle

| MATERIEL DEROULEMENT DU TEST

« 1 table réglable en hauteur
« De la bande adhésive

« 1 chronométre

* 1 ruban de mesure

Elever légérement la table au-dessus du niveau des hanches du
sportif, de sorte qu'il soit confortablement installé pour réaliser les
mouvements de bras exigés par le test.

1. Deux croix sont tracées a la bande adhésive, leur centre 3
) 60 cm l'un de l'autre.
+ « Simple a organiser
« Tres ludique 2. Toujours avec la bande adhésive, I'évaluateur dessine un rec-
tangle de 30 x 20 cm au milieu de la table, & équidistance de
chaque croix. Le sportif y dispose sa main la plus faible.
" Trés généraliste ! , 3. Au signal, le sportif réalise 25 aller-retour entre les deux croiX
: avec sa main forte, conservant sa main faible positionnée danse
rectangle. Il doit donc toucher 50 fois les croix avec $3 main forte

en passant par dessus sa main faible.

nregistré. 1l est
n dlobserver 12
le

2 essais sont réalisés, le meilleur temps est €
possible de réaliser ce test pour 'autre main, afi
différence entre les deux. Toutefois, notons que pour 12 ™%
des sportifs il ne sera alors plus question d'un test d® vitesse:
mangque de coordination limitant fortement la perfor mance.
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ST: FRAPPE DE PLAQ
2e TEST: PRATS — —— T

Facteur: Vitesse des membres
apide alternative sur 2 plaques avec la majp choig
3

Description du test: Frappe r

Matériel

[1 Unetable, ajustable en ha_uteur. Dan
notamment utiliser un plinth.

Jouc de 20 cm de diametre, fixés horizontalemen g,
60 cm (leurs centres sont donc a 80 cm I'un de Paytr
(10x 20 cm) entre les deux disques.

s les salles d’éducation physique, op Peut

[0 Deux disques en caoutcl
la table avec un écart de ;
Placer une plaque rectangulaire

.

[0 Un chronométre.

Instructions pour le sujet testé

«Placez-vous devant la table, debout, les pieds légérement €cartés. Posez une
main au centre de la plaque rectangulaire. Avec I’autre (la main choisie), effectuez
un mouvement de va-et-vient aussi rapide que possible entre les deux disques, en pas-
sant par-dessus la main située au milieu. Veillez chaque fois a toucher les disques.
Au commandement ‘“Prét... partez!”’ de ’examinateur, effectuez rapidement 25 cycles
avec la main, en frappant les disques A et B. Ne pas arréter avant le signal ““Stop!”
de I’examinateur. Celui-ci compte a haute voix le nombre de cycles effectués. Le test
est fait deux fois et le meilleur résultat est enregistré».

Directives pour I’examinateur

] Adaptez le niveau de la tablette afin qu’elle soit juste au-dessus de la région
ombilicale.

O Asscils’ devant la table, regardez le disque sur lequel le sujet testé a posé la main
au début du test. Comptez le nombre de frappes sur ce disque.

O xgglez tle Fhronqmétre en route au signal «Prét... partez!». Arrétez-le &
o een ou lle sujet touche le,disque A pour la 25e fois. Le nombre total de
ppes sur les deux disques est donc de 50 (c’est-a-dire 25 cycles A ¢t B)-
[J  Lamain placé '
sur la pla i i
P plaque rectangulaire doit y rester pendant toute la dure®
J Le sujet peut faire i
un es 1 isi i
O D I sal avant le test, afin de choisir la main approPi
urant la période de repos en i
e s o) p tre les deux €ssais, un autre sujet peut faire 01
[0 1l est particuliérement recommandé de disposer de

ser ce test: I’un chargé du chronomg 2 eXaminateyrs pour réall
du comptage. mulation dy sujet et | autr®
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Exemple:

que 25 fois. Noter le meilleur résultat obt

sque n’a pas été touché, on ajoute une fra

dre les 25 cycles requis.

un temps de 10,3 sec. obtient 103.

registré: le temps nécessaire au sy

Jet testé poyr ¢

] ouch .
enu en dixigme g .. 24U dis.

de seconde,

pPpe supplémentaire, de fagop

A~
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ﬁ ' l D’/ TE DE LILLINGIS' =
VitessE EVALUER LA VIVACITE
ol = SPORT

| CAPACITE ANAEROBIE ALACTIQUE

SPORTS CONCERNES 5 415 winyy,

- Les sports a réactivité et changement de direction rapide sur courte distance, impliquant ¢

changements rapides, mineurs ou majeurs de trajectoires. Principalement les sports de raquees
comme le Tennis, le Badminton et le Squash, ou les sports collectifs comme le Baskethy| e §
Rugby, le Football ou le Handball. '

OBJECTIFS DU TEST

o
- Evaluer la vivacité du sportif, soit sa capacité & accélérer, puis freiner avant d’opérer une contre- |
accéleration pour changer de direction. ‘
- Evaluer la capacité d’accélération chez le sportif

- Evaluer la vitesse du sportif

- Evaluer la capacité anaérobie alactique du sportif

- Evaluer I'agilité du sportif

‘ MATERIEL DEROULEMENT DU TEST

8 cones

* 1 métre g

« 1 sol plat et peu dérapant : ) Le parcours s'inscrit dans un rectangle de 5 métres de large et 10
-meétres de long. 4 plots sont disposés en un rectangle respectant
ces distances. lls représenteront les points de départ, darmvée
et de demi-tours. 4 autres cones sont disposés précisément al

" milieu du rectangle, 3,3 métres séparant chacun d'entre eux.

» Facile a mettre en ceuvre, demande trés peu
+ d’équipement :
= Ludique
« Convient aux jeunes et aux adultes
« S’intégre parfaitement a une séance de vi-
tesse
* Permet d'évaluer la capacité de changement
- de direction de l'athléte

1. Le sportif s'allonge a plat ventre au point de départ, la téte
orientée vers la kigne de départ, les mains a plat au niveau dela
poitrine.

2. Au signal il se léve le plus vite possible et parcourt 1€ c"F;: A
jusqu'a la ligne d'arrivée sans toucher de plots. Le .chronomem_f : |
démarre au signal de départ et s'arréte quand la poitrine du spo a
franchit la ligne d'arrivée. e |

estretens- L€

; ; ’a i o ; S
- Désavantage les lourds : Jusqu'a 2 essais sont autorisés, le meilleur temp emi-tour avant

« La surface et les chaussures peuvent influen- test est invalidé si le sportif touche un plot ou fait d

cer le résultat , ‘ I'une des lignes. '
Il est possible d'inverser les lignes de départ etd
luer les demi-tours dans I'autre sens.

arrivée pour &%

138 - Les Tests de Vitesse
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CLASSEMENT DES RESULTATS POUR LES HOMMES

RESULTAT

HOMMES

e
10 METRES

ET LES FEMMES AU TEST D'AGILITE DE LILLINOIS

FEMMES

<17.0

EXCELLENT <152
BONT T 16.1-15.2 17.9-17.0
MOYEN 18.1-16.2 21.7-18.0
oo TMEDIOCRE .. % 18».:?—18.{2 5
Marwronny 23.0
> 4
INSUFFISANT >183

Les Tests de Vilesse - 139
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EVALUER LA VIvagTg
ORvg

VITESSE

{(CAPACITE ANAEROBIE ALACTIQUE

SPORTS CONCERNES 2 Mty
its a réactivité et changement de direction rapide sur courte dismm
)

.- Les spo _ ' e & A |
rts de raquette comme le Tennis, le Badminton et le Squash, ou les sports collectifs ;
L%snfrﬂz le Baskgtball'ou le Handball. Ce test a, en outre, été largement utilisé en Rugby S indogy
—_—

OBJECTIFS DU TEST
( . Evaluer la vivacité du sportif, soit sa capacité a accélérer, puis freiner avant d'opérm

accélération pour changer de direction .
. Evaluer la capacité d’accélération du sportif

- Evaluer la vitesse du sportif '
- Evaluer la capacité anaérobie alactique du sportif

- Evaluer I'agilité du sportif

+ « Facile a mettre en ceuvre MATERIEL

* Ludique
+ Convient aux jeunes et aux adultes
* Possibilité de faire passer plusieurs per-

sonnes a la fois.

* 2 cdnes
* 1 métre
« 1 sol plat et peu dérapant

* Désavantage les lourds

- ra
DEROULEMENT DU TEST

Placer 2 cones a 5 meétres d'écart 'un de l'autre.
TABLEAU DE CORRESPONDANCE DES RESULTATS Une fois échauffé, le sportif se positionne au premier cbne.

AU TEST NAVETTE 10 X 5 M
cone le plus Ve

1. Au signal, il s'élance en direction du second )
possible, puis fait demi-tour en direction du premier m?riqs
deux pieds doivent arriver au niveau du cone a chaqué .

RESULTAT. TEMPS (S. 1/100)

EXCELLENT <14
||9r.|'el0ur
TRES BON 1421447 2. L'évaluateur arréte le chronometre & la fin du 5 éme 2
(50 métres en tout).
BON 14,48 a 15,18 iong
3. Deu i i le meilleur temps retent:
MOYEN 15,19 4 15,99 x essais sont realisés et
TRES INSUFFISANT ' ALLER-RETOUR DE 5 METRES LEPLUS e
—_— _ > 19 CONE 1 VITE POSSIBLE

134 - Les Tests de Vitesse
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Distance entre le départ et chaque plot : 5m
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