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Introduction

La vitesse est une qualité physique qui s’évalue sur des tests de tres courtes
durées réalisés a intensité maximale. Lors de ce TP vous apprendrez a évaluer la
vitesse des membres inférieurs mais également des membres supérieurs.

La réalisation de ces tests implique un effort a intensité maximale. Un
échauffement complet est alors de rigueur afin de prévenir les blessures.
Lorsque vous étes examinateur veillez a rester étre particulierement attentifs
aux consignes afin de réaliser des mesures précises.

Ce TD vous permet de découvrir de nombreux tests évaluant la vitesse. Sur le
terrain, I’évaluation de la vitesse d’un athlete ne doit pas comporter autant de
tests réalisés dans la méme séance. La multitude de tests présentés vous permet
de réaliser un choix pertinent pour I’évaluation d’une composante de la vitesse
spécifique et adaptée a votre athlete.

Toute la documentation concernant le déroulement et les consignes des tests
se trouve sur la plateforme E-campus.

Au cours de ce TP vous allez découvrir et expérimenter plusieurs tests :

Reaction Tap Test

Fit light reaction test

Test d’agilité de l'lllinois
Vitesse 10m cellules

Pro Agility test

Accélération et vitesse lancée
Course navette de 10*5m
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Ces tests sont réalisés a intensité maximale dans un laps de temps trés court.
Si vous étes blessé avant la séance, prévenez l'intervenant.

Si vous vous sentez fatigué pendant la séance apres la réalisation de plusieurs tests,
prévenez I'intervenant et prenez un temps de récupération assez long.

A Surveillez votre état de fatique afin de prévenir les blessures. A




Reaction tap test (RTT)

Consignes

Une main est posée sur la table immobile et le test est réalisé avec I'autre main. Réaliser 25
aller-retours de chaque c6té de la main immobile avec I'autre main.

Données

Essai Temps

1

2

Temps moyen du groupe

Fit light reaction test

Consignes
Programmer 5 occurrences avec les Fit Light. Les éteindre le plus rapidement possible.

Données

Essai Temps

Statique n°1

Statique n°2

Dynamique n°1

Dynamique n°2

Temps moyen du groupe
Statique

Temps moyen du groupe
Dynamique




Test d’agilité de I'lllinois

Consignes

Réaliser le parcours de ce test le plus rapidement possible et sans erreur.

Données
Essai Temps
1
2
Temps moyen du groupe
Résultat Hommes Femmes
Excellent <15.2 <17.0
Bon 16.1-15.2 179-17.0
Moyen 18.1-16.2 21.7-18.0
Médiocre 18.3-18.2 23.0-21.8
Insuffisant >18.3 >23.0

Vitesse sur 10m cellules

Consignes
Réaliser un 10m départ arrété

Données

Essai Temps

1

2

Temps moyen du groupe




PRO AGILITY TEST

Consignes
Evaluation de la vivacité avec un changement de direction

Données

Essai Temps

Temps moyen du groupe
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Accélération et vitesse lancée

Consignes
Réaliser un sprint avec prise de performance a 15 et 30m.

Données

Prise Temps Temps

15m

30m

Temps sur le 2° 15m et calcul de la
vitesse lancée

Course navette 10*5m

Consignes

Réaliser 5 aller-retours entre deux plots espacés de 5m le plus rapidement possible.

Données
Essais Temps
N°1
N°2
Temps moyen du groupe
Résultats Temps
Excellent <14
Trés bon 14 a 14.47
Bon 14.48 2 15.18
Moyen 15.19 a 15.99
Médiocre 16 2 16.99
Insuffisant 17 a 18.99
Trés insuffisant >19




