

LES TESTS D'EVALUATION

1.1. L'aptitude physique.

1.1.1. Pour un physiologiste

L'aptitude physique peut être considérée comme la capacité d'adaptation de l'organisme confronté un travail physique. Cela répond à un souci de santé d'où la notion de "physical fitness" chez les anglo-saxons. Physiologiquement l'aptitude physique est innée. C'est une potentialité en référence à un patrimoine génétique ou disposition. L'analyse se fait à partir de recherches :

· Neurophysiologique ;

· Génétique ;

· Histologique.

1.1.2. Pour l'éducateur

L'aptitude physique n'est contrôlable qu'à partir d'un certificat médical. La délivrance d'un certificat médical est ponctuelle et sa validité n'est fonction que de la date où celui-ci a été établi.

1.2. La capacité physique.

La capacité physique est une mesure des aptitudes physiques établies. Elle permet d'établir les paramètres des grandes fonctions organiques ainsi que les limites des réactions organiques d'un sujet à l'effort.

1.2.1. Pour Amoros (1870)

C'est un modèle militaire. L'aptitude physique est déterminée par six valeurs :

· Vélocité.

· Force.

· Endurance.

· Agilité.

· Résistance.

· Courage.

1.2.2. Pour G Hébert (1890)

G Hébert passe du modèle guerrier à l'altruisme.

Il reconnaît six qualités :

· Résistance.

· Fond.

· Puissance.

· Adresse.

· Virilité.

· Connaissance des techniques.

Les moyens se mesure par une épreuve de course de vitesse, fond et 1/2 de fond, des sauts en longueur et en hauteur avec et sans élan, un grimpé corde, un levé porté, un lancé, une épreuve aquatique en plongée et en surface.

1.2.3. Belin du Coteau (1930)

Mise en place d'évaluation par des mots porteurs comme VARF (vitesse, adresse, résistance, force).

· Vitesse = course à pied.

· Adresse = lancé sur cible.

· Résistance = course de 1500 m.

· Force = traction à la corde.
1.2.4. Fleishmann (1964)

Mise en place de l'analyse factorielle de correspondance.

· Force.

· Souplesse.

· Equilibre.

· Coordination.

· Endurance.

Fleismann s'efforce pour la première fois des tests qui prennent en considération les différentes parties du corps. A partir de ces qualités, Fleishmann met en place treize tests susceptibles de dégager treize aptitudes physiques. On voit apparaître des tests comme :

· course navette de 18 mètres,

· Dynamométrie,

· lancé,

· Traction à la barre,

· Maximum de répétitions d'abdominaux en 30 secondes,

· Amplitude articulaire,

· Souplesse du tronc,

· Saut à la corde,

· course et marche sur 500 mètres,

· Saut en longueur,

· Saut en longueur pieds joints,

· Course de 40 mètres.
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· L'EQUILIBRE CORPOREL GENERAL.

· COORDINATION GLOBALE.

· L'ENDURANCE CARDIO-RESPIRATOIRE.
OBJECTIFS DES TESTS.

3.1. Les tests ont deux objectifs

1. Un objectif de détection.

2. Un objectif d'évaluation.

Le test est une évaluation qui est une appréciation portée sur l'activité du pratiquant ou sur son résultat  selon des critères préalablement définis. L'évaluation a pour objectif d'éclairer la décision de l'éducateur sportif dans de nombreux domaines : orientation sportive du débutant, détection du talent sportif, sélection du compétiteur, organisation et suivi de l'entraînement des athlètes de bon niveau et connaissance de santé de l'enfant et de l'adulte sédentaire.

3.2. Comment évaluer ?

Evaluer consiste à recueillir des informations sur le résultat et l'activité du sujet et à les interpréter pour prendre une décision. Pour fonder ses décisions, l'entraîneur compare les informations issues d'une situation observée à ses critères de jugement caractérisant la situation désirée. La situation concrète fournit les informations (ou indicateurs observables) sur la performance et l'activité du pratiquant. La performance est le résultat de l'action. La notion de d'activité englobe l'habileté motrice directement observable et les processus psycho-cognitifs qui en permettent la réalisation mais observable.

Pour évaluer, l'entraîneur dispose de tests et de situations d'observation. Les tests, confrontation du sportif à une tâche standardisée, ont pour objectif principal de "comparer le résultat de l'individu testé résultats d'une population ou d'un groupe dont il fait partie" (Piéron 1983). L'évaluation est dite normative.
Les groupes d'observation visent le plus souvent à comparer le sujet ou le groupe à lui-même. Cette évaluation "auto-référencée" est dite critérisée car elle a pour objectif d'apprécier les progrès pratiquants en fonction des critères de jugement de l'éducateur.

LES TESTS D'EVALUATION DE LA VALEUR PHYSIQUE

Les tests de laboratoire intéressent peu l'éducateur dans la mesure où ils sont organisés en milieu hospitalier dans les centres d'évaluation médico-sportive des établissements nationaux (INSEP, CREPS) et nécessitent encadrement humain et matériel important. Ils concernent habituellement les sportifs les plus performants ou pratiquants à risque.

4.1. Les tests de laboratoire

Un protocole rigoureux définit ces tests dont les qualités sont :

· La validité : ils mesurent avec précision la qualité physique ou la capacité physiologique qui sature le test.

· La fidélité : les mesures répétées, effectuées sur les mêmes sujets dans des conditions identiques, fournissent les mêmes résultats.

· L'objectivité : les résultats sont indépendants de l'évaluateur.

· Fiabilité : la fiabilité est le degré de précision de la mesure. Elle est donc fonction des instruments ainsi que de celui qui dirige les appareils de contrôle.

Les sujets testés donnent le meilleur d'eux mêmes et mobilisent leurs ressources tant biologiques que psychologiques. C'est pourquoi, par convention, la mesure porte sur la qualité physique ou la source énergétique qui sature le test au sein d'une configuration de ressources.

4.1.1. Evaluation du métabolisme anaérobie

· Les tests de force :

Les forces musculaires déployées aux cours de mouvements bien définis sont traduites par capteurs en Kg ou autre unités de mesure.

4.1.1.1. Les tests de détente verticale

Ils s'effectuent sur une plate forme de force qui indique la hauteur du déplacement du centre de gravité de l'athlète au cours d'un saut vertical, la grandeur et la durée de l'impulsion ainsi que la durée de vol.

4.1.1.2. Le test force-vitesse sur bicyclette ergométrique

Son but est de mesurer la puissance anaérobie d'un sujet (anaérobie alactique). Celui-ci recherche la fréquence de pédalage la plus élevée possible, la roue étant freinée par résistance importante. La puissance développée est le produit de la fréquence de pédalage cette résistance. L'épreuve est arrêtée après quelques secondes, la valeur maximale de puissance développée représente le résultat.

4.1.1.3. Le test de Wingate sur bicyclette ergométrique

Son but est la mesure des capacités anaérobie (anaérobie lactique). On demande au sujet de pédaler le plus vite possible pendant trente secondes ; le pédalier offre une résistance normée en fonction de l'âge du sujet. Les résultats sont la puissance maximale de travail mesurée pendant une période de 5 secondes et le travail total réalisé en 30 secondes.

4.1.2. Evaluation du métabolisme aérobie
La consommation maximale d'oxygène du sujet est mesurée par l'analyse des échanges gazeux respiratoires (QR), soit au cours d'un exercice d'intensité progressivement croissante jusqu'à épuisement, soit à la suite d'une série d'exercices de plus en plus intenses.

4.2. Les tests de terrain

Les résultats aux tests de laboratoire sont précis mais leur contenu demeure parfois éloigné des situations sportives réelles. En effet, ils fournissent des mesures physiologiques ou biomécaniques : consommation d'oxygène, lactatémie sanguine, puissance mécanique en watts… Aussi l'entraîneur préfère-t-il les tests de terrain qui évaluent le sportif par des mesures de performance proche du milieu d'action.

4.2.1. Les efforts explosifs

Les impulsions et les mouvements explosifs des membres supérieurs sont le plus souvent évalués par un lancer de balle lestée de 200 à 500 grammes ou un lancer à deux mains d'un médecine-ball 2 Kg. Les impulsions des membres inférieurs sont appréciées par des détentes verticales (Sargenttest) ou horizontales (saut en longueur sans élan, penta-bonds).

4.2.1.1. Le squat jump (SJ)

· But : mesure de la détente verticale.

· Matériel : Abalakov ou jump mètre, appareils qui permettent à un mètre à ruban fixé taille de se dérouler pendant le saut.

· Consignes : de la position genoux fléchis à 90 degré, dos droit, mains sur les hanches, sujet réalise le saut vertical le plus élevé possible.

· Le résultat : en centimètres, est lié à la force concentrique maximale volontaire membres inférieurs du sujet.

4.2.1.2. Le saut vertical avec contre mouvement (CMJ)

· But : mesure de la détente verticale après une flexion des membres inférieurs.

· Consignes : de la position debout, le sujet enchaîne une flexion des genoux et extension afin de réaliser le saut vertical le plus haut possible.

· Le résultat mesure de l'élévation verticale du sujet avec étirement musculaire préalable.

· Interprétation : la différence des performances entre le CMJ et le SJ donne une indication des qualités élastiques musculaires du sujet et donc de leur évolution.

4.2.1.3. Le drop jump (DJ)

· But : mesure de la détente vertical du sujet après un saut en contre bas.

· Consignes : en augmentant la hauteur du contre bas de 10 cm en 10 cm, le sujet cherche à réaliser le saut vertical le plus élevé possible ou meilleur drop jump (BDJ).

· Le résultat mesure la détente verticale du sujet après un étirement musculaire (contraction avec cycle étirement-racourcissement).

· Interprétation : le rapport DJ/CMJ est un indicateur de la capacité à utiliser un étirement musculaire dans un saut vertical ou dans un pré-appel. Le BDJ ajoute composante "vitesse d'étirement" au CMJ.

4.2.2. Les exercices de vitesse

Le mot vitesse désigne des actions diverses : temps de réaction, vitesse de mouvement, fréquence gestuelle. Nous ne retenons ici que la vitesse maximale de déplacement du sujet qui donne lieu de nombreux tests spécifiques. Le test de 20 m lancé est considéré comme une bonne appréciation de la vitesse maximale de course de nombreux sportifs. Le principe général de ces tests de terrain est de mesurer une performance qui occasionne une dépense énergétique maximale de 3 à 6 secondes (anaérobie alactique)

4.2.2.1. La course de 30 mètres

· But : courir en ligne droite la distance de 30 m dans le temps le plus court possible.

· Consignes : départ debout arrêté, au sifflet, avec double chronométrage.

· Les résultats : indiquent le temps mis pour parcourir la distance et la vitesse moyenne 30 m.

· Interprétation : cette épreuve caractérise la capacité à faire durer une puissance anaérobie très élevée. Elle est corrélée au test charge-vitesse sur bicyclette ergométrique pour les garçons de 7 et 12 ans.

4.2.3. Les exercices de courte durée

Les exercices exhaustifs d'une durée comprise entre 15 secondes et 2 mn sollicitent de façon

Conséquente le métabolisme anaérobie lactique. La puissance de ces processus est classiquement référée aux tests de terrain qui évaluent un épuisement physique au terme d'un exercice de 15 à secondes.

4.2.3.1. La course de 30 secondes

· But : courir la plus grande distance possible en 30 secondes.

· Consignes : sur un parcours de 30 m, le sujet, par aller et retour, réalise la plus grande distance possible.

· Les résultats mesurent la distance parcourue et la vitesse moyenne de la course.

· Interprétation : le test est fortement corrélé avec la puissance de travail fournie au test

Wingate. Chez l'enfant de 9/10 ans, le métabolisme aérobie intervient très tôt dans l’épreuve anaérobie et fournit plus du tiers de la dépense énergétique totale. Cette participation décroît avec l'âge.

4.2.4. La puissance maximale aérobie

Elle est mise en oeuvre au cours de multiples épreuves de terrain telles que les tests de course navette (Léger et Coll, 1982), de course progressive sur piste (Léger et Boucher, 1981), de course progressive derrière bicyclette (Léger et Brue, 1988). Ce dernier test est le plus précis pour estimer la valeur de la consommation maximale d'oxygène. En outre, les tests de course progressive donnent la vitesse de course atteinte à VO2max ou vitesse maximale aérobie (VMA).

4.2.4.1. Le test de course progressive (Léger et Boucher,1981)

· But : mesure du VO2max et de la VMA.

· Matériel : une piste balisée à chaque 50 m, un magnétophone et le test enregistré cassette.

· Protocole : le sujet ajuste sa vitesse de course au moyen de la bande pré-enregistrée émet des sons à intervalles réguliers. En passant aux balises à chaque signal sonore, le sujet règle sa vitesse, progressivement augmentée par paliers de 2 mn, et tente de franchir le plus grand nombre de paliers.

· Résultats : le test prédit, en fonction de l'âge, la consommation maximale d'oxygène indique la vitesse de course mesurée au moment où ce VO2max est atteint. Il fournit donc des résultats en termes physiologiques mais également en termes de performance chronométrée.

4.2.5. L'endurance aérobie

Elle mesure la durée pendant laquelle un effort aérobie est maintenu sans baisse de son intensité.

L'endurance aérobie caractérise donc un nombre élevé d'intensités d'exercices parmi lesquelles nous retenons pour exemple la vitesse maximale aérobie (VMA) et celle réalisée au cours de record de l'heure.

4.2.5.1. Endurance de moyenne durée

· But : mesure de la durée maximale de maintien d'un effort continu à VO2max.
la convention de cet effort est défini ici par une course à VMA.

· Protocole : le sujet essaie de soutenir la plus longtemps possible sa VMA (mesurée par test de Léger et Boucher), en ajustant sa vitesse à l'aide des bornes d'une piste balisée. 

Il s'agit d'un test de train maximal imposé (TMI).

· Le résultat mesure la durée de maintient d'un effort continu à 100% de VO2max. Chez

adulte entraîné sa durée varie beaucoup entre 4 et 15 mn.

4.2.5.2. Le record de l'heure

· But : franchir la plus grande distance possible en une heure.

· Protocole : le sujet adopte une allure régulière pour couvrir la plus grande distance possible.

· Le résultat mesure une distance-le record de l'heure- et une vitesse de déplacement pour laquelle l'intensité reste probablement en dessous du seuil anaérobie
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