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        Dans un univers centré sur la performance, l'évaluation et la comparaison tiennent lieu d'évidence. Repérer, cibler, définir qui est le plus rapide, le plus fort, le plus puissant sont des préoccupations quotidiennes des sélectionneurs et entraîneurs. Profiler le sportif, déterminer l'influence de l'entraînement - et in fine son efficacité - constituent les fondements de la préparation physique.

         

        Véritable audit prodiguant les bases du plan d'entraînement d'un groupe ou d'un individu, les tests deviennent, au fur et à mesure, des balises jalonnant le parcours du sportif, guidant son entraîneur dans la saison.

         

        Convaincue, au même titre que les praticiens, du caractère indispensable de l'évaluation, la communauté scientifique s'est très tôt penchée sur la question des tests sportifs, afin de doter les entraîneurs d'outils pertinents, fonctionnels et accessibles.

         

        L'histoire du sport moderne repose ainsi sur l'accumulation de tests d'efforts, de vitesse, de force, de puissance, développés sur le terrain et dans les laboratoires. Entraîneurs et chercheurs se sont en effet investis dans la création d'outils permettant de répondre à leurs besoins de sélection, suivi, et évaluation du sportif.

        Le nombre de tests n'ayant de cesse d'augmenter, un préparateur physique peut parfois se retrouver paradoxalement démuni devant l'évaluation des sportifs, dépassé par le choix qui s'offre à lui. Quel est le test le plus approprié à ce que l'on souhaite observer, quel en est le protocole précis, comment en interpréter les résultats, ne sont que quelques exemples des questions que se posent les entraîneurs.

        C'est dans ce contexte que s'inscrit cet ouvrage, compilant les différents tests issus d'une littérature riche et dispersée, tendant à l'exhaustivité et à la clarté. Forts des multiples et successives immersions dans l'entraînement sportif de plusieurs pays, ne cessant de parcourir le monde aux côtés de nos sportifs, nous avons développé une large culture de l'évaluation, laquelle s'entérine et se confronte quotidiennement à notre réalité de terrain. Parce que le monde sportif se décline en de nombreuses écoles et savoirs de l'entraînement qui n'interfèrent que trop peu les unes avec les autres, nous avons voulu recouper un maximum de données, glanées au fil du temps et de l'expérience, afin de vous en proposer une compilation inédite. L'ouvrage qui suit vous propose un choix quasi exhaustif de ce que la littérature et les pratiques anglo-saxonnes, latines et slaves ont à offrir aujourd'hui. Vous y trouverez un agencement des tests les plus pertinents, des meilleurs protocoles, ce dans un format fonctionnel et accessible. Il ne s'agit pas d'un ouvrage comparatiste, il n'est pas question d'y présenter les subtilités ou agaceries scientifiques de création d'un test, ni de débattre de l'efficacité d'un protocole. Ce questionnement, réalisé au préalable, a débouché sur un choix tactique, clair, précis et pratique, afin de vous livrer les clés fonctionnelles de l'évaluation sportive.

      

      

  




  
    
      
        INTRODUCTION

        Coordonner un programme d'entraînement sans en contrôler les effets revient à naviguer sans instrument : coaches et sportifs risquent fort de perdre leur chemin. Comparer deux sportifs, un même sportif à deux instants distincts, ou encore différents groupes de travail est essentiel. Cela permet d'assurer un suivi efficace de l'influence de l'entraînement sur la performance, voire, au besoin, d'en ajuster les contenus pour les rendre plus spécifiques.

        Les évaluations sportives constituent ainsi de véritables balises jalonnant le plan d'entraînement du sportif, le guidant dans sa quête de performance, éclairant l'entraîneur quant à la pertinence de ses choix.

        Avant de découvrir les protocoles d'évaluation fournis dans ce manuel, il est essentiel pour le lecteur de comprendre les raisons poussant à l'évaluation du sportif et d'apprendre les règles qui président à son efficacité.

      

      

  




  
    POURQUOI TESTER LES SPORTIFS ?

    
      Nombreuses sont les raisons qui, depuis toujours, ont poussé entraîneurs, préparateurs physiques ou encore scientifiques à évaluer la performance sportive

      
        SUIVRE LES PROGRÈS

        En renouvelant un test adapté à intervalle régulier, ou à des moments clés de la préparation, le coach obtient des indices quant à l'efficacité de son plan et autres techniques d'entraînement sur le sportif dont il a la charge.

      

      
      
        IDENTIFIER LES FAIBLESSES ET METTRE EN ÉVIDENCE LES POINTS FORTS

        L'un des principaux objectifs d'une évaluation est de mettre en relief points forts et points faibles d'un individu. La spécificité du test est alors essentielle, eu égard au sportif et à l'activité physique qu'il pratique. Le choix du test se fera donc en fonction des paramètres physiologiques et musculaires propres à la discipline, au poste et aux caractéristiques physiques et mentales du pratiquant. Notons qu'il n'y a généralement pas d'intérêt à évaluer des paramètres non spécifiques.

      

      
      
        PRODUIRE ET ADAPTER UN PLAN D'ENTRAÎNEMENT

        Du test originel, fixant le point de départ du travail à accomplir et les besoins individuels du sportif, aux tests intermédiaires en cours de préparation, permettant d'ajuster les contenus d'entraînement, les tests physiques représentent l'un des piliers de construction du programme sportif.

      

      
      
        DONNER UN RETOUR PRÉCIS AUX DIFFÉRENTS ACTEURS DE LA PERFORMANCE

        Outil de pédagogie et de stimulation par excellence, le test offre au sportif des objectifs clairement identifiés. Se situer dans un collectif ou sur une échelle de valeur peut constituer, si la présentation du résultat est adaptée, une source de motivation non négligeable.

         

        Ce retour sur les progrès (ou sur la régression des sportifs le cas échéant), est également un outil de communication en interne (personnel d'encadrement, médical, etc.), ou en externe (élus, parents, médias…). Il fait figure d'angle dont la précision permet en outre d'éveiller staff et sportifs aux besoins physiques et psychologiques spécifiques de leur discipline.

      

      
      
        PRÉDIRE UNE PERFORMANCE

        Si la détection par les tests physiques est de plus en plus remise en cause (particulièrement si elle survient précocement), force est de constater que plus la discipline concernée est dépendante de qualités physiques, plus l'évaluation des paramètres musculaires et physiologiques permettra de prédire une performance ou une contre-performance. Notons que le test physique peut parfois faire émerger des perspectives de progrès insoupçonnées. C'est par exemple le cas de certains sportifs dont le manque d'expérience technico-tactique ou les faiblesses physiques dans des registres de performance cruciaux n'ont pas permis de révéler tout le potentiel.

      

      

  




  
    LA TERMINOLOGIE DE L'ÉVALUATION

    
      Afin de s'assurer que sportifs, entraîneurs, éducateurs, kinésithérapeutes, médecins, et préparateurs physiques parlent bien le même langage, il semble important de définir les éléments clés de l'évaluation sportive.

      
        TEST

        Procédure permettant d'évaluer un ou plusieurs paramètres précis, en l'occurrence physique.

      

      
      
        TEST DE TERRAIN

        Procédure permettant d'évaluer un ou plusieurs paramètres spécifiques, ne nécessitant que peu d'équipement, ni laboratoire ni laborantin, et pouvant être réalisée sur un public varié.

        La mise en place comme l'analyse des résultats sont instantanées. « Le terrain » est dans cet ouvrage abordé, par opposition au laboratoire, comme l'espace de pratique sportive conventionnel. Il ne se limite donc pas au terrain de sport collectif, ou athlétique, mais comprend aussi la salle de musculation, la piscine, ou encore les équipements mécaniques destinés au cardio-training, désormais outils démocratisés de l'entraînement sportif (tapis de course, rameur, etc.).

      

      
      
        ÉVALUATION

        Association du test et de l'analyse des résultats en vue de la prise de décision pour l'entraînement.

      

      
      
        PRÉ TEST

        Test d'essai réalisé sur le sportif. Il livre à l'évaluateur un premier retour quant au résultat à venir lors du test formel. Il se met plus rapidement en place, autorise une réduction des variables mesurées, observées et/ou analysées, et permet de tirer des conclusions pour adapter le programme à court terme. Cet essai offre au sportif une occasion de se familiariser avec le test, éliminant, le moment venu, tout risque de fausser le résultat par manque d'expérience.

      

      
      
        TEST INITIAL

        Audit de performance en début de saison, le test initial est « l'étalon or », auquel se référeront régulièrement les tests à venir (tests intermédiaires ou terminaux).

      

      
      
        TEST INTERMÉDIAIRE

        Test effectué en cours de préparation ou à la mi-saison pour évaluer les premiers progrès du groupe, et au besoin ajuster le programme pour en maximiser les effets.

      

      
      
        TEST TERMINAL

        Test final qui clôture la préparation ou une de ses phases et en mesure précisément les effets.

      

      
      
        MESURE

        Procédure visant à collecter les données du test.

      

      

  




  
    CHOISIR ET ADMINISTRER DES TESTS

    
      Nombre de critères doivent être observés avant de retenir un test plutôt qu'un autre. Sa pertinence, sa validité, sa précision, son accessibilité, sa fiabilité ou encore sa spécificité par rapport au sport apprécié ou aux objectifs de l'évaluateur devront ainsi être précisément analysés avant de faire un choix.

      
        SA PERTINENCE

        Il importe de préciser que tout test ne présente pas le même poids en fonction des circonstances. Si tester la vitesse absolue sur 60 mètres d'un marathonien n'a pas plus d'intérêt que d'évaluer la tolérance lactique d'un golfeur, il en est de même de la pertinence d'un test pour le sportif. Il va lui être demandé de souffrir pour produire une performance qui n'aura de valeur que si elle est maximale. Pour atteindre ce niveau d'engagement il faut donc que le sportif accorde du crédit à l'exercice et pense réellement pouvoir en retirer quelque chose. En clair, cette pratique n'a rien d'anodin et ne peut se conduire n'importe comment, sur n'importe qui, par simple plaisir. Il incombe à celui qui décide de mettre cette expérience en place de juger de sa pertinence, de s'assurer de son bien-fondé, ne serait-ce que pour encourager l'athlète à s'y impliquer à 100 %.

      

      
      
        SA VALIDITÉ

        Un test ayant les qualités requises se doit de mesurer avec précision des paramètres précis. Si la plupart des tests présentés dans cet ouvrage sont largement validés scientifiquement, d'autres sont en cours d'homologation ou n'ont pas fait l'objet de recherches avancées. Ce sera également le cas de tests que vous pourriez avoir à créer pour certains besoins spécifiques. Ils n'en seront pas moins efficients. Attention cependant : lors du choix ou de la création d'un tel test, il vous faudra connaître parfaitement les paramètres énergétiques et mécaniques sous-jacents afin de conserver toute la valeur de la mesure. Différents éléments participent à la validité d'un test :

        1. La validité de fond. Garante de la précision d'une mesure, la validité des éléments constitutifs du test renvoie directement aux concepts théoriques et le cas échéant aux validations scientifiques dont il a fait l'objet. S'assurer de posséder les bons éléments, c'est choisir un test :

        
          
            a. qui mesure des habiletés importantes dans la discipline considérée et/ou pour le public évalué.

          

          
            b. qui produit des résultats reproductibles dans le temps.

          

          
            c. qui soit d'une difficulté raisonnablement accessible et adaptable au public évalué.

          

          
            d. qui délivre un résultat précis.

          

          
            e. qui permette un nombre d'essais suffisant.

          

        

        Plus l'analyse de l'activité physique s'avère minutieuse, plus ciblé est le sujet d'observation, plus le choix d'un test ou d'un autre se fait pertinent. Ainsi, le professionnel ne saurait faire l'économie d'une analyse et d'une modélisation précise de la tâche ou de la performance à laquelle se prépare le sportif dont il a la charge. Il sera opportun de s'interroger sur les qualités physiques qui composent tel ou tel modèle de performance, quels régimes de contractions sont identifiés dans un mouvement, dans quels angles et orientations de travail, ou encore quels types de sauts, de leviers et autres changements de directions seront utilisés dans la tâche sportive. Cette analyse précise permettra à l'administrateur de choisir avec détermination et confiance les tests adaptés.

         

        Si vous hésitez entre deux tests, optez toujours pour le plus simple et le plus économique.

         

        2. La validité de forme. Il s'agit purement de communication. De fait, sur le terrain, que le test soit valide ou non n'intéresse que l'expert. De l'athlète au reste de l'équipe, du public aux parents et élus, tous ne jugeront que de la forme. Ce qui importe alors est qu'il « ait l'air valide ». Au moment du choix du test, il est recommandé de prendre ce paramètre en considération. L'enjeu est d'éliminer un maximum de biais pour se concentrer sur la mesure objective et indiscutable. Quant à nos paramètres physiques, la validité de forme est parfois déterminante pour obtenir l'adhésion et l'engagement total de l'athlète.

      

      
      
        SA PRÉCISION

        La validité d'un test est à rattacher directement à sa précision. Non content de mesurer un paramètre défini, il doit en fournir un indice de quantification caractéristique, ou encore situer ce paramètre sur une échelle de valeur afin de spécifier le résultat en vue de l'analyse.

      

      
      
        SON ACCESSIBILITÉ

        Il ne faut pas négliger la praticabilité du test retenu : en fonction de la localité, du matériel disponible ou encore de la taille du groupe, il est important de rester réaliste quant au confort d'organisation.

      

      
      
        SA FIABILITÉ

        La fiabilité d'un test se vérifie tant dans sa validité (voir précédemment) que dans sa constance à répéter ses résultats. Il s'agit donc de l'association des notions de validité et de reproductibilité. Ainsi l'exemple d'un athlète testé deux fois au même niveau d'entraînement et dans les mêmes conditions : le résultat d'une procédure fiable doit être relativement similaire. C'est d'autant plus vrai en sport, les résultats pouvant y être influencés par de très nombreuses variables. Le test doit donc être extrêmement fiable afin de ne pas être, lui aussi, biais ou source de variation. A cela il faut ajouter qu'un contrôle minutieux de l'administration du test doit être réalisé dans l'application du protocole, dans les interactions entre les évaluateurs, dans l'interaction entre le testeur et le sujet, ce afin d'éviter toute distorsion du résultat. Si le test et sa mise en œuvre sont fiables, l'intromission d'une variable provient alors du sportif lui-même.

      

      
      
        SA SPÉCIFICITÉ

        L'intérêt d'un test est intimement lié à sa spécificité. Les tests retenus doivent impliquer les groupes musculaires, registres de contraction et processus énergétiques impliqués dans la discipline analysée. Ils doivent en tout état de cause répondre à un besoin précis de l'évaluateur.

        Lorsque l'on considère un sport en particulier, celui-ci doit avoir été suffisamment analysé pour en dégager les besoins caractéristiques, si possible à l'aide d'un modèle de performance. S'il s'agit d'une pratique générale (ainsi le fitness, le coaching individuel…), c'est la connaissance spécifique du public qui importera.

      

      
      
        SON UTILISATION DIRECTE DANS L'ENTRAÎNEMENT

        Certains tests présentent des résultats directement exploitables pour la calibration des charges d'entraînement (comme le VAMeval pour l'entraînement aérobie), alors que d'autres se limitent à mesurer un ou plusieurs paramètres de la performance, permettant d'observer les effets de l'entraînement et de suivre les progrès du sportif évalué (comme le test navette de Léger).

      

      

  




  
    LA SÉLECTION DU TEST

    
      Afin d'évaluer un sportif ou un groupe dans les meilleures conditions de validité et de fiabilité, l'évaluateur doit se reposer sur les connaissances précises et spécifiques qu'il a de la tâche de l'athlète. Une fois la performance modélisée, il doit donc choisir le test en considérant :

      
        LES FILIÈRES ÉNERGÉTIQUES MOBILISÉES

        Le professionnel du sport doit connaitre les 3 (6) systèmes énergétiques impliqués dans la performance sportive en général, ainsi que les mises en jeu de chacun, spécifiquement à la discipline concernée. Il n'est pas utile de mesurer la performance lactique d'un individu dont la discipline n'exploite pas ce paramètre d'endurance.

      

      
      
        LES SPÉCIFICITÉS BIOMÉCANIQUES IMPLIQUÉES DANS LA TÂCHE MOTRICE

        L'intérêt que revêt un test pour le préparateur physique est directement dépendant des similarités motrices avec la tâche sportive. Par exemple, un test de VMA course pour les nageurs, même s'il est théoriquement plus fiable que les tests en bassin, ne délivrera pas pour autant un résultat aussi exploitable. À l'inverse, la mesure de la force explosive des membres inférieurs par un test de détente sèche aura plus de sens pour un volleyeur que n'importe quel autre test d'explosivité des jambes.

      

      
      
        L'ÂGE ET LE SEXE

        Certains tests n'ont de pertinence que pour un public en particulier. Ils ont d'ailleurs parfois été scientifiquement validés auprès d'un échantillon précis. Ainsi, un test de traction au poids du corps pour évaluer la force des membres supérieurs peut avoir plus de sens pour les hommes que pour les femmes. En effet, ces dernières ont un rapport Force des membres supérieurs / Poids de corps qui les désavantage. Les tests de marche sont quant à eux adaptés aux seniors, mais n'ont aucun intérêt pour de jeunes sportifs.

      

      
      
        L'EXPÉRIENCE ET LE NIVEAU D'ENTRAÎNEMENT

        Selon le profil des sportifs que l'on a en charge d'évaluer, certains tests seront plus ou moins adaptés. Outre le fait qu'il en existe de plus accessibles que d'autres, les tests complexes et/ou spécifiques à une discipline s'adressent particulièrement à un public averti. Si, a contrario, il ne s'agit pas d'experts, la tâche à réaliser devra être simplifiée au maximum. Il conviendra ici de considérer les récents contenus d'entraînement. Si le sportif n'a pas travaillé la force pendant plusieurs semaines, il est évident qu'on ne devra pas s'attendre à de brillants résultats. Aussi est-il nécessaire de noter que certains tests correspondent peu ou prou à la phase dans laquelle se trouve le sportif : en début de saison, les tests indirects de force seront préférés aux tests de force maximale. Au cours de la saison, il sera légitime et utile de tester directement le pic de force.

      

      
      
        FACTEURS ENVIRONNEMENTAUX

        Il est indispensable de considérer méticuleusement les dimensions extérieures, lesquelles se révèlent déterminantes lors de la conduction du test. Nous savons que tout changement environnemental altère les possibilités de comparaison entre les tests, cependant ce ne sont pas les seuls critères de modification des champs d'exploration. L'évaluateur ne devra pas manquer de considérer la température, l'humidité et l'altitude au moment de la passation du test. De cette façon, la validité d'un test de terrain peut être mise en cause si la température atteint 27 °C et se trouve combinée à un haut niveau d'humidité (dès 50 %). Dans ces conditions, mieux vaut annuler le test, ou l'organiser en intérieur, si ces variables peuvent y être contrôlées. L'altitude, si elle dépasse 600 mètres, diminue elle aussi la validité des résultats. Il est communément accepté que le VO2Max diminue de 5 % tous les 910 mètres d'élévation. Dans ce cas, mieux vaut donc conduire les tests en plaine. Si ce n'est pas possible, 10 jours d'acclimatation sont recommandés pour conduire un test aérobie en altitude.

        Pour chacun des tests présentés dans cet ouvrage, nous vous proposons un rapide rappel des points positifs et négatifs les caractérisant afin de vous aider dans votre choix.

        NB : Ces éléments sont à considérer d'une discipline à l'autre, et, souvent, au sein d'une même discipline : d'un poste à l'autre, selon le type de performance, d'environnement, etc.

      

      

  




  
    ORGANISER LES TESTS

    
      Une fois le test choisi, il faut l'encadrer de manière précise et reproductible pour que son résultat soit valide, ce, tout en respectant les principes éthiques et sécuritaires de base.

      
        CONSIDÉRATIONS ÉTHIQUES

        Avant que de faire réaliser un test à un athlète, il est indispensable de lui en expliquer le déroulement exact ainsi que les objectifs. L'administrateur du test se doit d'énoncer clairement les risques encourus en s'y livrant, se portant garant de la confidentialité des résultats. Le consentement formel de l'athlète est obligatoire, accord que l'on entérine par écrit, notamment dans les cas où les données recueillies seraient communiquées en externe (par exemple pour une étude).

      

      
      
        SÉLECTION ET PRÉPARATION DES ÉVALUATEURS

        Pour qu'un test se déroule correctement, il est évident que les évaluateurs doivent être parfaitement à l'aise avec consignes et protocole. Tout flottement organisationnel le jour du test risque de se solder par une invalidité des résultats. De plus, chaque évaluateur doit diffuser exactement le même message et avoir la même implication dans le déroulement des opérations. Ainsi un résultat pourra être jugé invalide si, lors d'une passation en groupe, un évaluateur encourage une équipe et pas l'autre. Dans tous les cas, même si les administrateurs sont experts, il est indispensable de préciser clairement les conditions spécifiques à la mise en œuvre du test avant de commencer.

      

      
      
        FORMULAIRES

        Des fiches de résultats doivent être élaborées en amont du test, afin d'uniformiser la collecte des données puis leur traitement. Il est recommandé d'y laisser des marges au sein desquelles l'évaluateur pourra, dans les cas particuliers, amender ou encore rédiger notes et informations.

      

      
      
        STANDARDISER LE TEST

        La marge de variation pour les résultats d'un même test à différents passages peut être de grande amplitude. Pour autant cela ne témoigne pas nécessairement de changements physiologiques durables chez le praticien, le contexte de passation pouvant considérablement influer sur le résultat. L'examinateur doit ainsi s'assurer d'une standardisation maximale de chaque test : si possible, il utilisera le même mode d'échauffement, fera passer les tests dans un ordre prédéfini, maintiendra la même durée de récupération entre les tests, et, autant que possible, tentera de vérifier la stabilité des éléments environnementaux comme la température extérieure, l'humidité ou le vent.

        De même, afin que les résultats soient considérés valides et comparables, le sportif devra idéalement être évalué à la même heure de la journée et dans le même état de nutrition et d'hydratation.

        Un autre paramètre que l'évaluateur s'attachera à contrôler est le passif d'entraînement à court terme : le résultat ne saurait être comparable si l'état de fraîcheur du sportif n'est pas équivalent, ou si il est malade ou blessé.

        Une fois tous ces éléments vérifiés par l'équipe d'encadrement du test, il est de la responsabilité du sportif de se présenter dans des conditions idéales de performance. Le test doit alors être envisagé comme une compétition et présenté au sportif à ce titre. Afin de s'assurer que les données recueillies se fassent échos des changements liés aux adaptations physiologiques du sportif, les résultats délivrés par les tests devront faire montre de :

      

      
      
        PRÉCISION

        Il doit être possible d'obtenir le même résultat dans des circonstances identiques avec un même sportif répondant à un niveau égal d'entraînement. Le bilan doit aussi délivrer un indice suffisamment rigoureux pour permettre d'identifier et comparer des sportifs de niveau quasi identique.

      

      
      
        CONSTANCE

        La mesure doit pouvoir être sans cesse répétée avec une précision analogue, que ce soit d'un participant à un l'autre ou pour un sujet identique.

      

      
      
        INTERPRÉTABILITÉ

        Le test doit délivrer un résultat scrupuleux, constant et lisible pour en permettre l'interprétation. Les données récoltées seront présentées au sportif et à l'équipe d'encadrement, conduisant à l'analyse des qualités de l'athlète, à l'étude de l'impact de l'entraînement sur le sportif voire à l'élaboration d'un profil.

      

      

  




  
    PRÉPARATION DU TEST

    
      L'une des clés d'un test réussi tient à la préparation des évaluateurs et de leur environnement. Nous vous proposons, sous cette rubrique, différents protocoles de préparation physique que vous pourrez mettre à la disposition de votre équipe d'évaluation.

      
        L'ORGANISATION PROPREMENT DITE

        Une évaluation réussie nécessite une organisation parfaite ainsi qu'une compréhension précise du test par les athlètes, tant dans son déroulement que dans ses objectifs. L'évaluateur prendra soin de préparer une planification de tests, laquelle aura été annoncée en amont au groupe/sujet devant s'y livrer. Ce programme doit précisément faire état de l'ordre des tests, du rôle de chaque évaluateur et au besoin, de l'organisation des groupes.

        Quelle que soit l'organisation, il est recommandé de faire un essai quelques jours avant sans les athlètes (sur les évaluateurs eux-mêmes ou d'autres cobayes, les résultats ayant une importance relative), pour contrôler la pertinence des enchaînements dans le protocole, tester le matériel, mettre en pratique le déroulement du test, et de manière générale, tenter d'anticiper sur d'éventuels dysfonctionnements. Il est à noter que chaque évaluateur ne peut communément administrer qu'un test à la fois.

      

      
      
        PRÉPARATION DES SPORTIFS

        Serein quant à son protocole et au déroulement de la phase de test préparé, il est indispensable que l'administrateur clarifie la procédure dans l'esprit des sportifs se soumettant à l'évaluation. Le protocole, les objectifs, le nombre d'essais, le résultat escomptable, la durée ou encore la difficulté de l'épreuve devront être clairement énoncés. Donner une version « papier » du protocole peut renforcer le message, sachant que la démonstration au préalable reste, dans la plupart des cas, le plus sûr moyen de s'assurer de la compréhension des tests. La diffusion d'une vidéo présentant un autre groupe d'athlètes exécutant l'ensemble du protocole est un complément d'information stimulant pour le sportif.

        Une attention particulière sera portée à réchauffement : sa nature, sa durée, ou encore le nombre de répétitions d'essai avant le test devront être définis clairement par l'évaluateur. La meilleure manière d'uniformiser réchauffement et de le rendre efficace reste de le diriger soi-même.

      

      

  




  
    CONSTRUIRE UNE BATTERIE DE TESTS

    
      Il est souvent difficile de consacrer une semaine entière à l'évaluation d'un groupe d'entraînement. Il n'est pas non plus aisé de tester avec régularité ces différents paramètres au cours d'une même année. Regroupés sur un ou deux jours, les tests sont ainsi souvent dispensés en séquences, en batteries. Quelques règles d'organisation s'imposent alors.

      
        LA NON-REDONDANCE

        La première règle est bien entendu d'éviter de mesurer plusieurs fois la même chose. Il faut donc veiller à ce que les tests retenus ne soient pas redondants. Notons toutefois qu'une corrélation élevée entre les tests peut être parfois conservée pour des raisons spécifiques.

      

      
      
        LA RÉCUPÉRATION

        Elle doit être optimale. Si 1 ou 3 tests peu laborieux peuvent être enchaînés (tests posturaux, tests de souplesse…), les tests de force nécessitent une récupération d'au moins 5 minutes pour ne pas biaiser les résultats. Enfin, les tests lactiques et aérobie nécessitent plusieurs heures de récupération complète pour conserver leur validité. Bien évidemment, l'évaluateur ne saurait faire l'économie d'une connaissance précise des principes scientifiques sous-jacents à la récupération des différents systèmes énergétiques pour organiser les temps de repos avec pertinence lors des tests.

      

      
      
        LE SÉQUENÇAGE DES TESTS

        Les sciences du sport, et une fois de plus le bon sens, président aux principes d'organisation des tests. Il est communément admis l'ordre suivant (lorsque tous ces tests sont utilisés) :

         

        1. Tests anthropométriques : Ce sont ceux que l'on retrouve communément à la première place d'une batterie de tests, leurs données (taille, poids, masse grasse, mensurations, etc.) servant souvent de préambules dans la passation d'autres tests. Ainsi les valeurs telles que la taille ou le poids interviennent dans le calcul de résultats des tests de puissance des membresinférieurs.

        Nombre maximum de tests recommandé par batterie : Pas de limite

         

        2. Tests non fatigants : Dans la mesure où ils n'influent que très peu sur la fraîcheur du sportif, et qu'ils le mettent en condition psychologique d'évaluation (n'oublions pas la règle essentielle de progressivité !), ils peuvent intervenir très tôt dans le protocole. On y retrouve notamment les tests posturaux et lestests de souplesse.

        Nombre maximum de tests recommandé par batterie : pas de limite pour les tests posturaux, 5 tests de souplesse maximum.

         

        3. Les tests de vitesse et d'explosivité : Ces tests nécessitant une forme optimale des sportifs, ils doivent intervenir très tôt dans le protocole. Le Test T, le Pro Agility Test ou encore le Sargent Test y trouvent tout à fait leur place.

        Nombre maximum de tests recommandé par batterie : 3

         

        4. Les tests de puissance maximale et/ou de force maximale : Les sportifs sont désormais suffisamment échauffés et éveillés pour réussir comme il se doit une évaluation intense de leurs paramètres musculaires. La fatigue étant principalement nerveuse et les sollicitations essentiellement musculaires, ces tests interviennent logiquement avant les tests énergétiques. On y retrouve par exemple le 1RM développé couché maximal, ou encore l'épaulé.

        Nombre maximum de tests recommandé par batterie : 2

         

        5. Les tests de vitesse prolongée : Ici commencent les tests à dominante énergétique, on y retrouve notamment tous les sprints.

        Nombre maximum de tests recommandé par batterie : 2

         

        6. Les tests de force-endurance et de puissance lactique : Au niveau macro-structural de la passation, ces tests seront préférablement programmés en fin de parcours. En effet, l'aspect local de l'effort permet une mise à profit de l'exacerbation corporelle. Les muscles et le système nerveux, précédemment stimulés, n'en sont que plus réceptifs. Dans le cadre micro-structural, l'enchaînement de ce type de tests est également facilité par la localité de l'effort. Ainsi, lorsque les membres supérieurs seront sollicités, le reste du corps sera en récupération avant d'être de nouveau stimulé. On questionnera l'endurance de force au travers des tests de gainage, d'abdominaux, de tractions, de pompes, etc. Pour la puissance lactique, cela pourra être le saut de haies par palier ou le RAST test.

        Nombre maximum de tests recommandé par batterie : 2

         

        7. Les tests des capacités énergétiques : (PMA et Capacité Lactique) : Après une récupération complète, il est possible de tester les paramètres lactiques ou aérobie. C'est l'apogée de la batterie de tests, le sportif doit alors tout donner sachant qu'il s'agit du dernier. On y programme alors un test PMA comme le VAMeval ou lactique comme le test Navette Australien.

        Nombre maximum de tests recommandé par batterie : 1

      

      

  




  
    LISTE DES TÂCHES À RÉALISER AVANT LE TEST

    
      
        PRÉPARATION DE L'ATHLÈTE

        ☐ Familiariser le participant avec le protocole du test (idéalement la veille)

        ☐ Expliquer de nouveau le protocole et les objectifs le jour du test

        ☐ S'assurer que le sportif soit en pleine santé et ne souffre d'aucune blessure

        ☐ Obtenir un certificat de non contre-indication à la pratique sportive

        ☐ Obtenir le consentement écrit de l'athlète attestant de sa pleine conscience de l'objet des tests, de leurs protocoles et des risques qui y sont inhérents

        ☐ S'assurer que le participant n'a pas effectué de séance le jour même et/ou de séance éprouvante la veille

        ☐ Veiller à ce que les participants n'aient pas mangé dans les 2 heures annonçant le test et aient reçu une nutrition normale les jours qui précèdent

        ☐ Le jour du test, les participants ne doivent pas fumer, consommer d'alcool, de café ou toute substance qui pourrait influer positivement ou négativement sur leurs performances

        ☐ Les participants doivent être équipés confortablement pour le test : vêtements adaptés et légers, chaussures de sport en bon état (non dérapantes)

      

      
      
        PRÉPARATION DU TEST

        ☐ Vérifier que tout le matériel prévu par le protocole est présent, conforme et disponible

        ☐ Relever voire réajuster la température de la pièce (idéalement entre 18 et 23°)

        ☐ Relever l'heure de passation du test

        ☐ Contrôler la ventilation de l'endroit

        ☐ Relever, si possible, le niveau d'humidité (idéalement inférieur à 70 %)

        ☐ Calibrer les équipements, contrôler les résistances et distances

        ☐ Organiser l'ordre des tests pour minimiser les risques d'interférence entre eux

        ☐ Contrôler l'implication du public et des bruits extérieurs pour éviter (sauf raison spécifique) d'occasionner trop de stress au sportif

        ☐ S'assurer la proximité d'équipements de soins d'urgence et, si possible, d'une assistance médicale (le cas échéant, les numéros d'urgence doivent être à disposition)

      

      

  




  LES TESTS DE PUISSANCE




  COMPRENDRE LA FORCE ET LA PUISSANCE

  
    
      LA PUISSANCE, UNE CAPACITÉ PHYSIQUE TENTACULAIRE

      « La puissance musculaire est la capacité à produire un certain niveau de force avec la plus grande vitesse de contraction possible. » (Miller, 1997).

      C'est donc la combinaison efficace de l'ensemble des qualités de force et de vitesse, optimisées à la tâche sportive. La puissance regroupe les interactions entre les qualités de force et de vitesse, qui se déclinent en explosivité, puissance force, puissance vitesse, ou encore en force à vitesse maximale.

       

      Les concepts de force, de vitesse, de puissance sont capitaux en méthodologie de l'entraînement. Lorsque l'on approche ces notions pour la première fois il n'est pas rare de se trouver en proie à la confusion face à la pluralité des termes employés et la fausse similarité entre eux.

      Afin de bien comprendre ce qui se cache derrière la mécanique de la puissance, il convient d'en préciser les différentes composantes.

       

      PUISSANCE (W) = TRAVAIL (J) / TEMPS

       

      TRAVAIL = FORCE (N) X DISTANCE (M OU CM)

       

      DISTANCE = HAUTEUR DU LEVÉ

       

      FORCE = MASSE LEVÉE (KG) X ACCÉLÉRATION (m.s-2)

    

    
    
      CALCULER UNE PUISSANCE

      La puissance n'est pas une qualité aussi simple qu'il n'y parait, elle met en relation les importants concepts que sont le travail et la durée :

      PUISSANCE = (MASSE LEVÉE X ACCÉLÉRATION X DISTANCE) / TEMPS

      Considérant que la vitesse représente la distance divisée par le temps et écartant la hauteur du levé de l'équation nous obtenons :

      PUISSANCE (WATT)  = FORCE (NEWTON) X VITESSE (M/S)

       

      Éclairons maintenant ces définitions à l'aide de deux exemples tirés des sports de force.

      Tout d'abord, quand un champion de force athlétique d'un poids de corps de 140kg réalise un soulevé de terre (durée de l'effort 2s 1de 405kg sur un trajet de la barre de 40 cm cela donne la puissance absolue de 794 watts et une puissance relative au poids de corps de l'athlète de 5,7 watts.

      Ensuite, quand un haltérophile de 120kg épaule 265kg (durée de l'effort 0,9s) sur une distance levée de 90cm, la puissance absolue est de 2597 watts pour une puissance relative de 21,6 watts. L'haltérophile est presque 4 fois plus puissant pour une charge 140 kg plus légère !

      Ces deux exemples illustrent parfaitement les concepts de force, de vitesse et de puissance et démontrent que les termes ne sont pas interchangeables.

    

    
    
      COMPRENDRE LA CONTRACTION MUSCULAIRE

      Lorsque l'on s'intéresse plus avant à la contraction musculaire, plusieurs observations se dégagent. Si, originellement, la biomécanique nous en fournit une description simple, axée sur un muscle isolé, la considération de l'athlète en mouvement ne rend pas l'analyse aussi évidente. Nous avons tout de même tenté de faire le lien entre les sciences du sport et la pratique de terrain dans un but didactique. Nous présentons dès lors nos excuses aux chercheurs en biomécanique pour les raccourcis que nous avons parfois été obligés de prendre entre théorie et pratique.
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