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TEST ET MESURE

Les qualités d’'un test

[) Validité (JLa¥) o)

$ Reproductibilig (<Ll )

$ L’objectivité (e s sall)

1-Lavalidité

Pour étre valide, I'instrument doit d’'une part mesurer ce qu’'on lu
demande de mesurer et d’autre part donner les mesures exacte
I'objet etudie.

Un test est valide lorsqu'il mesure reellement ce qu'il préetendezv
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TEST ET MESURE
2- La reproductibilité (fidélité)

Un test est reproductible lorsque les résultats qu'il fournit sontacus
et stables lors d’'une procédure test - re-test.

Appligué deux fois de suite sur un sujet, il doit donner les mémes
valeurs si ce sujet n'a pas changé et donc assurer la stalilité de
resultats.

Attention !!!
La reproductibilié peut étre confirrde en tenant compte d'une gam
raisonnable de conditions environnementales.

3- L'objectivité

Représente une des formes de la reproductibilité (fidelité).

Etre objectif £’est se libérer de la subjectivité sur tout quand il s’
d'un test qui se base sur la décision des arbitres
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TEST ET MESURE

Quand et pour guel objectif :

I> Diagnostique: L'identification du niveau de la performance des
athletes afin de pouvoir planifier:

* Programmer les charges d’entrainement ;

*Envisage les objectif< a atteindre er fonctior de leurs
capacites du moment (debut de saison) ;

$ Evaluer: *'efficacité du programme d’entrainement et savoir ou
en est par rapport aux objectifs precédemment traceés,

*L'identification des point forts pour les développer enc
plus, et les points faibles et les corriger par I'ajusteme
programme d’entraimen{au milieu de saison) ;
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TEST ET MESURE

Ij Détection des gens talents et les orienter;

$ La selection(debut de saison sportive et de la compétition ;

|> L'individualisation de I'entrainement: répartir le groupe en sc

groupes selon leurs niveaux de performance

(debut de saison et au milieu de saison) ;

I> Source de motivationpour les athletes
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Ce gu’il faut prendre en consideration lors d’elaboration des
tests :

I> Les facteurs environnementaux sont moins facilement contrélab
cours d'épreuves effectuées sur le terrain contrairement aux
effectués dans le laboratoire.

O Il faut identifier avec soin les conditions qui vont permettre
performance simulée.

* Conditions climatiques ;

* le temps de la réalisation des tests ;

* |le lieu de la réalisation des tests :
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TEST ET MESURE

$ L'état psychologigue des athletes (motiver les athletes);
I> Le niveau d’entrainement ;
Ij La categorie d’age ;

|> Le sexe (garcons ou fille;

|> Une bonne explication du protocole du test en donnant des dire
simples et compréhensibles ;

L es élements techniques, tactiques peuvent amplement influe
resultats du test.
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TEST ET MESURE

Le test idéal

$Le test doit étre standardisé et sOr ayant éte valide et do
reproductibilité est significative

I> Simplicité du test;

|> Il mesur: les des aspect spécifiqgue a la discipline pratiquér (des
gualités physiques qui sont mis en jeu au cours de la competition

I> Simulation des situations de test aux celles rencontrées ds
compétition

(L'activité musculaire lors du test est proche biomécanique
du geste sportif lors de I'entrainement ou des compétitions.);

Cela constitue un avantage pour le sportif par rapport aux tes
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TEST ET MESURE

I> Capable de distinguer les différents niveaux:* médiocre
* moyen

* bon

* tresbon
1179 eCt

L’interprétation
des résultats

I> Le tes de terrair se déroule dan: 'environnemer habitue du sportif.

Une répétition a intervalles réguliers du test suivant les diffés
étapes de I'entrainement

Ij L'épreuve doit étre exactement la méme pour tous les individ
maniere a ce que les résultats puissent étre compareés.
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TEST ET MESURE

Un test doit avoir des conditions de passation rigoureuse
iIdentiques d'un sujet a l'autre;

Une certaine formation du personnel charge des opératio
donc indispensable.

$Si I'on désire soumettre une large population au test il faut
compte de certain: impératifs :

Le materiel employé ne doit pas étre trop onéreux e
conditions de realisation pas trop complexes.

|> Il faut apprecier le résultat d'un sujet par rapport aux résultat
membres de la population dont il est extrait;

Il convient donc de disposer d'un étalonnage car le test
permettre de classer le sujet.
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Les difféerentes étapes du déroulement des tests
Ij Connaitre I'échantillon : age et sexe ;

Ij Connaitre la discipline pratiguée : pour déterminer les exige
spécifiques (physiques, techniques, psychologiques) ;

$ Le choix des tests : les protocoles du chague test (on choisi les
conforme a la discipline, a I'age, au sexe) ;

|> Déterminer le matériels nécessaire pour chaque test (Plotstes;
sifflet, terrain...);

I> On prépare la fiche de chaque tests : se constitue de :

*Nom du test *Objectif du test sLe matériel nécessai
*Date de deroulement du tesi| jeu de déroulement du test

Nom du groupe (equipe) ‘Nombre de sujets
ecategorie du groupe e sexe (garcons ou filles) o uouor sofiane




TEST ET MESURE

|> Préeparer une fiche dans la qu’elle on identifie les caracteéristiqus
groupe moyennes ages,poids, sexe, résultats du test précédent.

I> Une fois dans le terrain - organisation du matériels;

- Une bonne explication du protocole po
les sujet;

- Tenir compte de la standardisation des
conditions de passation;

|> Exécution du test et enregistrement des performances ;

Ij Analyse statistique des performances;

Ij La présentation des résultats dans un tableau bien claire et orga
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TEST ET MESURE

La répartition des tests dans le domaine sportif

—) Physiques

=) Physiologiques

=) Anthropométriques

=) Technico-tactiques

=) psychologiques
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TEST ET MESURE

Tests physigues

Aptitudes fonctionnelles Aptitudes coordinatrices
Et physiologique

i 1

Spécifigues  Généraux

I

Souplesse

Aeéerobies Anaérobies A
Equilibre
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TEST ET MESURE

% Quel sont les parametres aerobies a évaluer ?

O La fréguence cardiaque :

® [-C de repos: c’est le nombre minimum de battements atteint pa
le muscle cardiaque en 1 n

=) Quand on doit la calculer ?|e matin lorsqu’on se réveil
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TEST ET MESURE

mp La valeur de la FC de repos depend de plusieurs parametres :

BLage : elle diminue avec I'age ;

»La nature de I'activité physique pratiquée :(coureur de fond) ;

»Le stresse libération d’adrénaline augmente la FC repos ;

Bleser: laFC repos est plus elevée chez les fer;
BL'état de forme : un sujet fatigue a une FC repos plus eleveée ;
BDes facteurs genetigues, altitude, pression climatique, humid..

mp Les valeurs de la FC repos 80 puls/mn chez les sedentaires ;

60 puls/mn chez les sportifs, jusq
30 puls/mn pour I'élite
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TEST ET MESURE

@® FC maximale (FCmax) : c’est le nombre maximal de battements
cardiague en 1 mn.

Elle est peut affectée par I'entrainemen
(contrairement a la FC repos), mais elle
diminue progressivement avec 'age.

®[C de reserve EC R) = FCmax — FC repos

® C de de travail FC T) = c’est la frequence cardiaque avec
laguelle on souhaite travailler
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TEST ET MESURE

© Le volume maximal doxygene (VO2max) :

@ Dans I'effort aérobie, le debit d’oxygene consomme VOZ2 (litres/
évolue proportionnellement a l'intensité de I'effort,

mp Le % FC réserve est en lien avec % de VO2max

mais au-dessus d’une valeur d’intensité (intensité critique), il

C’est le métabolisme anaérobie lactique qui permet (éventuelie
et momentanement) de dépasser I'intensité critigue (comme e
final lors d’'un 1500m)

@ La consommation maximale d’oxygene gu’un individu peut attei
lors d’'un exercice musculaire au niveau de la mer « unite :

ml/min/kg »),

®C'est le volume d’'oxygene consommé pendant une unité de te
pour une unité de corporelle,
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TEST ET MESURE

mp || peut varier de 40 ml/min/kg pour un sedentaire,
a 80 ml/min/kg pour un sportif de haut niveau

O La Vitesse Maximale Aérobie (VMA) :
@® C’est la vitesse de course atteinte au moment que le sujet sdtie|
VO2Zmax.

= Elle peut varier de 10 k/h pour un sédentaire a 25 k/h pour un
sportif de haut nives

® LaVMA  (VMA , 4ersd -la vitesse maximale aérobie réalisée
lors d’un test continu

@ LaVMA  (VMA ) :la vitesse maximale aerobie realisée lor
d’'un test intermittent

olLe temps limite de la VMA :la durée pendant la quelle un sujet
capable de maintenir 100% de\ddA
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TEST ET MESURE

% Quel sont les parametres aerobies a évaluer ?

O La fréequence cardiaque

@® FC maximale (FCmax)
® C de repos:.

®FC de réserve FC R)
® C de de travail FC T)

o Le volume maximal doxygene (VO2Z2max)

O La Vitesse Maximale Aérobie (VMA)

— La VMA P (VMA pondérég
® |aVMA b (VMA brute)
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% Quel sont les paramétres anaérobies a évaluer ?

= La force maximale(Puissance anaérobie alactique)

=) | a force explosive(Puissance anaérobie alactique)
m) |'accélération (Puissance anaérobie alactic
=) \/itesse (Puissance anaérobie alactique)

™ Endurance court, Endurance force vitesse, Endurance vites

syl
(la toléerance au lactate)

-
Puissance et capacité anaerobie lactique :

Dr.KHOUDIR Sofiane




TEST ET MESURE

© Parametres physiologiques de la performance

@ Oxygene sanguin : c’est les molécules d’O2 qui s’accrochent &
hémoglobines des globules rouges.

La saturation (%) sanguine en O2 est un fac
qui interprete I'état physique de I'athlete

@Secuil anaérobie et aérobie

ou
@ Seuils lactates 1 et 2

ou
@® Seculls ventilatoires 1 et 2
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mp Taux de Lactate en repos =0.8 a 1.2 mml/L.

= | e pic de lactatemie = 25 mml/L.

Vous courez avec facilite, sans essoufflement, méme si votre
respiration augmente et que votre corps accumule progressive
des lactates (I'acide lactige=  sel lactigue). Mais sa coatentr
reste faible et stak e

-

2 mmoI/L/

7=\

seuil aérobie seull lactate 1 seull ventilatoire 1
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Seulls lactates 1 Seull ventilatoires 1

Lactatémie (mNL/1) VOO, (I/min)
> (Imin

104
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|
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| I :I I | | - |
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Puissance Watis) VO, (Ymin)
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Avec I'augmentation de l'intensité ( la vitesse de course), |la stEpi
continue a augmenter, I'essoufflement est de plus en plus import:
la concentration en lactates dans le sang plus marquée

4 mmol/L

,\\ g /\
2 seull ventilatoire 2

seuil anaérobi seull lactate
Seulls lactates 2 seuil ventilatoire 2

Lactatémie (mNL/T) VOO, (IYmind
h, min

3 =~
T

HE e g
2

VO, (IY'min)




TEST ET MESURE

mple % de VOZ2max qui permet d’atteindre le seuil An (4 mml/L)
est comme suit :

= Sedentaire : 50 a 60 % du VO2Z2max
Athlete departemental : 70 % du VO2max

= Athlete regional : 75 a 85 % du VO2max

= Athlete international : supérieur a 85 % du VO2max
= L es meilleurs marathoniens se situent entre 90 a 95 % du VQ

=) | e seuil anaérobie est l'intensité d'effort a laquelle kalacdacide
lactique) atteint 4 mml/L

= | e seuil anaérobie, constitue un facteur déterminant de la capz
de d’'un athlete a soutenir un exercice physique prolonge a hau
iIntensité de VO2max ;

m) | e Seuil anaérobie peut étre augmenté avec I'entrainement ;

= Pour augmenter sa VO2 max on travaillera au dela de SV2,
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TEST ET MESURE
Les tests aérobies

o Tests de la fréequence cardiaque :

@ Qutils :

Cardiofrequencemetreou bien les pulsations radiales ou carotide

» FC de repo::

= Quand on doit |la calculer ?:le matin lorsqu’on se réveil.

On compte le nombre de pulsation en une minute.

= Mais faite attention !

le stresse et I'etat de forme (fatigue, étre sous un stimulant..ect.
peuvent influencer les résultats.

Dr.KHOUDIR Sofiane




TEST ET MESURE
®»FCmax :

On peut I'estimer par:
= La formule d’ASTRAND :

-

Hommes®) FC max= 22(- age

femmes B FC max= 226 - age
Ou bien I'identifier par un effort exhaustif (maximal)

On enregistre le nombre maximal de battements cardiaque en
Donc on peut identifier la FCmax lors des tests de VMA et VO2

®» FC de travalil :
= La method de Karvonen: FC T= FC R X %WFC + FC REP
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TEST ET MESURE

oTests de VO2max

@ Au laboratoire :

= sur une bicyclette ergométrique, on mesure la frequence cardia
la derniere minute d’un effort de 6min, une abaque fournit la val
de VO2max par rapport a la puissance du travail effectue.

= Sur un tapis roulant doté d’un spirome
=» Permit une identification VO2max
@ Sur le terrain :

= Nous pouvons mesurer le VO2max par extrapolation

-
Estimer le VO2max a partir de la VMA

-
(Y I V)Léger et Mercier 1983
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Equations de W2 max predite awvec une WAM
prediction de 20 km.h-1

REeferences T = W2 milimindig

W= wvitesse de course (1) sans (2) avec
e kmmdh correction correction

A=trand, 139522 " 293~ + 933 =7 .9 2.1
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rAsrgaria =t al 1954 ' b s B T SR - L | L=

=Shephard, 1396= =205 % + 7 E =72 =1 .4
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TEST ET MESURE
oTestes de VMA

Nous avons deux types de tests

3

@ lests VMA en continue :
= Test navette Leger Bouche (1985).

=» | e VAMEVAL (Cazorla et Leger 1993)

= Test Cooper 12 min;

= Test mini Cooper 6 min (1968) ;
= Test TMI derriere cycliste de Gacon (1991) ;

= Test de Brue (1987) ;
= Test d’Astrand ;
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TEST ET MESURE

® Tests VMA Iintermittents :

=» [est TUBII ;

= Test 45-15 de Gacon (1994) ;
=» YOYO test Recovry (2008);

m Le 30-15 intermittent fithess test de Martin Buchheit.
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Le developpement progressif de la puissance doit s'amorcer a u
niveau suffisamment bas pour permettre un echauffement pour g
metabolisme aérobie puisse s’installer progressivement sans
entrainer une accumulation de [La]

Plus 'augmentation de la vitesse des paliers est brutale et de cou
durée, plus la VMA a des chances d’étre surest
Dans ce cas, une part importante de la VMA est liée a la productig

anaerobie de I'énergie.

A l'inverse, plus la durée du protocole est importante, plus la VMA
risque d’étre sous estimeée probablement a cause des effets de la
fatigue qui limitent la poursuite de I'exercice.
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o Test navette Leger Boucher (1985);

@® Objectifs du test :
= Mesure de VMA et estimation du VO2max (par extrapolation

@® Materiel et mise en place :
- Un gymnase ou un terrain d'au moins 20m de long.

- Materialiser les lignes soit par des plots (tracer la ligne sur le s
entre les 2 plots) soit avec les lignes du terrain si c'est possible.

- Un magnetophone étalonné ou un lecteur MP3.

- Un sifflet ou un amplificateur (si population importante).
- Un tableau d'exploitation degsultats.

- La passation de I'épreuve est collective.
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l 20m |
é
p

—

A

&
&

TEST
NRVETTE

Incrementation vitesse : 0.5km/h
par palier

Yaliers : 1 minute

Jistance entre les 2 lignes : 20m
_jel ; gymnase ou autre
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® Déroulement de I'épreuve (protocole) :

- Il n'est pas necessaire de s'echauffer, en effet le tedriasgulaire (
Intensité croissante par paliers) et les premieres miraaesplutot "faciles”
De plus, le sportif devra étre le plus frais possible poulisén le test
jusqu'au bout de ses possibilites.

- Les vitesses de course soAglkées au moyen d'une bande sonore (cas:
Navette qui émet de son¢ a intervalles réguliers.

- Aprés le épart, le sportif doit faire des allers-retours en bloguamtde
ces pieds immdiatement au-del de chacune des deux lignes pariaé
situéesa 20m l'une de |'autre.

- Chaque blocage doit étre réalise au moment précis du bipre
correspondant. A ce sujet, prévoir si possible une zonedénépante situee

I'endroit ou les blocages se font (pour éviter les glissagtelm perte de
temps).
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- Les virages en demi-cercle ne sont pas admis.

- Au début, le sportif aura certainement un peu d'avance (voireeterd
mais c'est plus rare).

- Les premiers paliers vont ainsi lui serditalonner sa vitesse en fonctig
de celle dicte par la cassette.

- Une fois que le sportif est bien regulier, il doit respedtaiture imposéeg
pal la cassett le plus longtemp. possibilc.

- Le but est donc de compléter le plus grand nombre possilybalikrs.

- Le sportif arrétera le test des qu'il lui sera impossibleedminer le palier
en cours ou gqu'il pensera ne pas pouvoir compléter le palieaust.

- Un retard d‘1 a 2 metres est admis. Au dela, il faut arrétée sportif ne
peut pas combler ou maintenir ce retard.

- On retient alors le dernier palier annoncé ainsi que laelaodirue dans c
palier : 15, 30 ou 45 secondes.
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@ Avantages/inconvenients :
=» [nconvénients :

- La vitesse atteinte au dernier palier ne corredgas nécessairement a
VMA. Il est donc impossible d'utiliser la vitesstente au dernier palier
pour planifier les vitesses de course dans lexsgatientrainement.- Ce
test nécessite une bonne motivation, en effetiseralles allers-retours pe
s'averer peu motivant pour le sportif.

- Le fait que le test se realise en allers-retomdigue que le sportif doive
freiner, se bloquer et repartir. Ceci est coltaurmergie. Les sujets lourd
ont ainsi plus de difficultés.

= Avantages :

- Peut se faire en intérieur (ne necessite pas un grand espace).

- De ce fait, s'applique bien aux sports-co de p&trains qui n‘aiment pas
toujours sortir dehors en plein hiver...

- La mise en ceuvre est facile et rapide.
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(Leger, mai 1981).
Pﬂ'iirs mTizi:j'?:g-" Km flh vitesse Temps fractionne
mils sf20 m (s)
T 26,2 =0 2,22 9,009
2 29 2 2,10 2,50 =, 000
2 221 9,5 2 64 T aTE
<] 25,0 10,0 2,75 F 200
= 27 .9 10,5 2,92 G857
5 0,5 11,0 2,06 5,55
7 3,7 11,5 2,149 5,265
= 65 G 12,0 2,23 5,000
L 9 G 12,5 247 sl =18
110 o2 D 12,0 2,51 o 5328
11 St 12,5 275D o, 3323
12 283 1,0 2,89 i R
13 1,2 14,5 £ 03 £ GG
14 ST 15,0 17 < S00
15 ST 15,5 £ 2 £ G o
16 0,0 16,0 e < SO0
17 7249 16,5 £ 55 £ 364
13 FEST=: 17,0 & 72 G
14 Ta,T 17,5 £ 26 2114
21 =165 13,0 o, 20 < 200
21 i 18,5 i 2,892
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Pour aller plus loin :

Dans le cas ou vous auriez une tres grande populatiester, vous pouve
organiser le test d'une des facons suivantes :




TEST ET MESURE
© Le VAMEVAL (Cazorla et Leger 1993)

= Ce test s'adresse surtout aux spécialistes de sports deelodigrée
(coureurs de demi-fond et de fond) ainsi qu'aux sportifsraesconnaitre
leur VMA.

= Ce test est en fait une amélioration du test sur piste de LBgecher.
L'incrémentatio de la vitesst es er effel de 0.5km/h contre 1km/h pal
paliers pour le Luc-Léger, et la duréee des paliers est d'unatencontre 2
pour ce dernier. En réesulte une plus grande precision dasv/MA
obtenues.

@ Objectifs du test :

Evaluer la VMA et la VO2max (par extrapolation).
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@ Mateériel et mise en place :

- Une piste de 200m au moins ou multiple de 20 reg2220,240,260 etc..)

- Des plots reperes placés tous les 20m avec umedeEaou double
décametre pour pouvoir les placer.

- La cassette VAMEVAL.
- Un magrétophoneétalonré ou un lecteur MP3.

- Un sifflet et/ou un amplificateur (si la piste geande distance).

- Le tableau deésultat correspondant aux paliers atteints (vois [plas).
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F (-

VAMEVAL

Paliers : 1 minute
Piste : 200m ou multiple de 20m

Incrémentation Vitesse : 0.5km/h par palier
Espace entre chaque plot : 20m

Mesures : VMA & VO2Max

—==) <<BIP>
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@Deroulement de I'épreuve (protocole) :

- Pour les mémes raisons que pour le testdolent, il n'est pasétessaire
de séchaulffer.

- Les vitesses de course soaglkées au moyen d'une bande sonore (cas
VAMEVAL) qui émet de sona intervalles éguliers.

- A chaque bip, le sportif doit se trouver au niveau d'un desspblaés
sur la piste (une gcision d'un ou 2 ratres est suffisante pour la validit
du test.

- Au départ, le sportif aura certainement un peu d'avance (voireetied
mais c'est plus rare).

- Les premiers paliers vont ainsi lui serdiétalonner sa vitesse en fonctig
de celle dicte par la cassette.

- Une fois que le sportif est bierggulier, il doit respecter l'allure impés
par la vitesse le plus longtemps possible.

- Le sportif arrétera le test des gu'il lui sera asgible de terminer le palie
en cours ou gu'il pensera ne pas pouvoir cours yilie.
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@ Pour aller plus loin :

- Suivant la population testée, on ne commencera pas leueséme palier.
Par exemple, pour des joueurs de sports-co on commencediau(qui
correspond a une vitesse de 9 km/h), pour des@hlconfirmes, on pourra
directement leur faire commencer au palier 4 (10km/h) v@i(g&2km/h) .
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Km/h/
VMA
8.5/8
9/8.5
95/9
10/9.5
10.5/10
11/10.5
11.5/1:
12/11.5
12.5/12
13/12.5
13.5/13
14/ 13.5
145/ 14
15/14.5
15.5/15
16/ 15.5

TEST ET MESURE

VO2max

(ml/mn/kg)

AS NV AS)
31.5
33.25
35
36.75
38.5

40.2¢
42
43.75
45.5
47.25
49
50.75
52.5
54.25
56

Km/h /

VMA

17/16.5
17.5/17
18/17.5
18.5/18
19/18.5
19.5/19
20/ 19.!
20.5/20
21/20.5
21.5/21
22 121.5
22.5/22
23/22.5
23.5/23
24 [ 23.5
245/ 24
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VO2max

(ml/mn/kg)

59.5
61.25
63
64.75
66.5
68.25

/C
71.75
73.5
75.25
77
78.75
80.5
82.39
384
85.75




19'25
16'19
14'04
12'22
11'02
9'58
9'05
8'20
7'43
7'10
6'42
6'17
5'56
5'36
5'19
507
4'49
4'36

2h39'14
2h02'00
1h38'53
1h23'08
1h11'43
1h03'03
56'15
50'47
46'17
42'30
39'18
36'33
34'10
32'04
3012
28'33
27'04
25'44

4h14'28
3h12'59
2h35'25
2h10'06
1h51'52
1h38'07
1h27'23
1h18'46
1h11'42
1h05'47
1h00'47
56'29
52'45
49'29
46'36
44'01
41'43
39'39

5h54'46
4h27'00
3h34'03
2h58'38
2h33'52
2h14'13
1h59'22
1h47'29
1h37'45
1h29'38

1h22'46

1h16'52
1h11'45
1h07'17
1h03'20
59'30
56'41
53’51

14 h27'53 31h41'25

9h 11'57
6h4 4'38
5hl 924
4h3 3'16
3h44 '43
3h15'4 3
2h53'2 0
2h35'3 3
2h21'0 5
2h09'0 6

1h59'57
1h50'18
1h42'49
1h36'17
1h30'32
1h25'26

16h35'52
11h13'52
8h29'26
6h49'30
5h42'21
4h54'07
4h17'48
3h49'28
3h26'44
3h08'06
2h 52'34
2h 39'23
2h 28'05
2h 18'16
2h09 '41
2h02 '06
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TEST ET MESURE
O Le test de Brue (1987)

@ Objectif du test :
= Evaluer la VMA et extrapolation du VO2max.

@ Materiel et mise en place :
- Une piste

- Un cycliste experimenté qui a une freguence delpge determinee pa
iInformatique.

Analyseur spirométrique portatif ™ Evaluation directe pour le VO2ma
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TEST ET MESURE

TEST DE BRUE

Paliers . 30 secondes
Incrémentation de la vitesse : 0.3km/h (donnée par le cycliste)

Cycliste : expérimente
Frequence de pédalage : déterminée par informatique




TEST ET MESURE

@ Déroulement de I'épreuve (protocole):

- La vitesse augmente de 0.3km/h a chaque palier de 30 sex(aida une
excellente adaptation cardiaque).

- Les sportifs doivent suivre la cadence imposée par lerdigycliste.

- lIs doivent atteindre leur vitesse limite dont la poursutte la cadenc
Imposér pal le cycliste es impossiblk.

* Cette vitesse sera alors la VMA du sportif.

- Il est recommandeé de réaliser ce test avec un cardio-fregumetre ce
celui-ci permettra de travailler lors des séances d'er@maént a partir de |
relation FC / Vitesse.
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TEST ET MESURE

o Le test Cooper

K.H. Cooper, medecin militaire de I'armée de |'air améneaa mis au poi
un test de 12 minutes pendant lesquelles il s'agit de pardayslus longue
distance en marchant, courant, trottinant, etc...

L'étude statistique ayant eté réalisée sur 800.000 pegsofiimdice de for
donné dans le tableau de performance donne une idée vakalge fdrme
physigue du moment

@ Objectifs du test :
Ce test donne un indice de la capacite aérobie des sujets.
Evaluer la VMA et la VO2Max (par extrapolation).

@ Matériel et mise en place :

- Une piste.
- Un chronometre ou une montre.

- Un sifflet.
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TEST ET MESURE

@ Déroulement de I'épreuve (protocole) :
- Bien s'échauffer avant I'épreuve.
- La consigne est simple : parcourir la plus grande distamssiple en 17

minutes.

@®|nconvenients :
Le Demi-Coope comme le Coope demander une certainte experienc poul

trouver le rythme idéal : un coureur novice pourrait partptvite et crague
ou inversement, avoir 'impression qu’il pouvait aller phate

@ Pour aller plus loin :
- On peut faire une estimation du VO2max a partir de la formuleaste :

VO2max = (Distance parcourue en metres - 504.9)44.73

VO2max = 22,351 x D (D etant la distance en kilometre) - 11,288 =




TEST ET MESURE

COOPER

Epreuve : rectangulaire
Durée de 'épreuve : 12 mins

Objectif : parcourir Ia plus grande distance en 12 min




Tableau 1

TEST ET MESURE

Epreuve de 12 minutes de course de Cooper sur une piste de 400m

Les Vs max sont predits a partir de
Y(mlmin-1, ka -1 = 22,251 (distance en km) - 11,2887

IDistance parcourue

Vo, max

Distance parcourue

Vo, max

en 12 min.

en 12 min.

Nbre de tours km |[mlmin-1kg-1 [Nbre de tours| km mi.min-1kg-1

< 1,6 24 o7 7 2.5 21,3
4174 1.7 2677 7144 29 5315
4172 1,8 289 712 30 55 8
4 344 14 312 734 3 580

5 2.0 334 3 32 60,2
5144 2,1 35 6 g 1/4 33 G257
5 1/2 22 37 9 g 1/2 34 Gl 77
5 3/4 2.3 40,1 g 3/4 35 66 9"

& 24 423 9 36 53 27
6 1/4 25 44 6 9 1/4 a7 714"
G 1/2 26 46 8 912 35 f38"
G 3/4 27 49 1 9 3/4 39 759

*Waleurs extrapolées car l'etude de Cooper se limitalt entre 29 ot 60 mi rin. 7 kg?




TEST ET MESURE

@ |nterprétation des résultats
distance en metres

lus de 60
FOrme | 13 310and 20a29and 30a439ans 40a49lns 50ansg PUS 98
physique ans

Trés < 1900 < 1400 Homme
mauvaise < 1500 < 1250 Femme

<2100 < 1650 Homme

Mauvaise < 1700 < 1400 Femme

<235 < 1950 Homme

Moyenne 0 < 1900 <1600 | Femme

< 2500 <2150 Homme
<2100 < 1750 Femme

< 2700 < 2500 Homme
< 2250 < 1900 Femme
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TEST ET MESURE

OLe Demi Cooper

Ce test s'organise de la méme facon que le Cdopaseule différence
réside dans la durée de I'épreuve qui a éte dipiaea.

La consigne est donc simple : parcourir la plusndeadistance en 6
minutes.

@Pour aller plus loin :

- On peut faire une estimation de la VMA a partilaléormule suivante :

Distance parcourue en metres / 100 = VMA
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TEST ET MESURE

O Le TMI derriere cycliste de Gacon (1978--1991)
@ Objectif du test :

@ Le TMI consistait en une recherche du temps limite & VMA

@ Le TMI permet de valider la VAM:
Si le coureur tient 4 minutes ou moin® Sa VMA est suréwmluée

Si il tient 7 minutes ou pli $ Sa VMA est sous évalu

Evaluer les capacités de l'athlete a maintenir le plus Emgs possible S
vitesse maximale aérobie (endurance maximale aérobie).

Dans les autres tests on faisait plutdt une mesure de Kienci on va
s'attacher a mesurer plutot le volume.

Ce test nécessite donc de connaitre la VMA de l'athlete alafdire le tes
étant donné gu'il va devoir courir a cette vitesse le plugtiemps possible
|| faudra donc realiser prealablement un test VMA.
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TEST ET MESURE

@ Matériel et mise en place :

- Une piste.

- Un cycliste expérimenté qui a une fréquence de pédalaggrdgice pa
Informatique. Cette frequence équivaut a la VMA de l'athlgue I'o
cherche a évaluer.

- Un chronometre.

@ Déroulement de I'épreuve (protocole) :
- Il faut réaliser un échauffement serieux avant de faire $ d& méme
type que celui d’'une compétition.
- L'athlete doit étre parfaitement motivé et dans banne forme physiqus

- Le départ du cycliste se fait lance, de sorte a ce qu'ilgateeia ligne de
depart avec la vitesse adéquate (la VMA de l'athlete).
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TEST ET MESURE

- L'athlete attend l'arrivée du cycliste et "saute" danos@ ides que celui-¢
arrive a son niveau (réaliser gquelques essais préalabtegmoein étre bie
synchroniseés).

- Il faudra choisir la bonne distance de lancement et la wigta partir de
laquelle il faudra déclencher le compte a rebours (5 se®@)mesorte que |
"partez" tombe sur la ligne.

Il s’agit donc d'un test a vitesse constante et il est indieid o
éventuellement etendu a 2 ou 3 athletes ayant la méme viteasemale
aerobie.
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TEST ET MESURE
O Test VMA de Astrand

@ Le test VMA de Astrand est une course durant laquelle il faut parcouri
plus grande distance possible&minutes

® La VMA est mesurée en ramenant cette performance a une distamce
en 3 minutes 30.

@ Ainsi un coureur qui réalise 900 m en 3 minutes a une VMA de
(metres) divisé par 210 (3 minutes 30) et multiplié par 36DBdure),

ce qui donne: 15,4 km/h.
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TEST ET MESURE

@ Inconvénients

VMA estimée

@ Avantages

Ce test est facile a mettre en place, rapide, grdahtemps de soutien de
VMA (pour rappel : 4 a 8 minutes).
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