| - TEST D'ENDURANCE : 20m en navettes.

- MISE EN OEUVRE -
Obgeetil : évaluer 'endurmne.

Mutenigl et temain
. 1 seul chronométre quelque soil le nombre de participunts.
. Un terroin NON GLISSANT, long de 20m. balis¢ oux extrémités avee du scoteh! la largeur
depend du nombre de personnes gui participent en méme lemps (environ Lim par

participant ).
" »
b=y () 5
= :

Déroulemement du test ;
DBepan @ au signal du juge pour Fensemble des participants en méme iemps.
A chogue chongement de sens, oo moms | pied doit toucher la hgne au sol.
Le test dure 3 minutes.
Il est nécessaire de counr sur une meéme ligne, ¢'est 4 dire qu'il ne faut pas « rourner autour
iu reetangle »,

Lncadement ;
. seul juge pour 'organisation, les explications et le chronometre. |l peut oussi compter les
AR 51 une seule personne réalise le test
1 personne pour chigue participant don comprer les allerreoun ces personnes peuvent
crre des autres participants. & condition gu'ils solent « aptes i compler séricusement » ..

B_!.;H.!l[l“ -
Indiguer la DISTANCE TOTALE PARCOURUE tnombre FAVR x 40m; pour le

dermter AR, arrondir & Pextrémite la plus proche de la distanee parcourue (0, 20m ou 40m)

NbreA'R 6 65 7 75 B 85 9 95 10 10,5 11
Distunce 240 260 280 300 320 340 360 380 400 420 440

Nbre A/R 11,5 12 12,5 13 13,5 14 14,5 15 I55 16 16,5
Distance 460 480 500 320 340 560 580 600 620 640 660

Nbre A/R 17 17,5 18 185 19 195 20 205 21 215
Distance 680 700 720 740 760 780 800 820 840 860
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2 - TEST DE COORDINATION-ENDURANCE :
« Test de la croix ».

- MISE EN OEUVRE -
Objectif - évaluer o capacite a rester coordonne, pendant un temps assez long,

Matérel et termun
. | chmmometre par crotx,
. Line eroix qui pen érre
= so0t un tapis specifique & ce test (nous consulter),
— sont trece directement an sol avee du scotch (N B I ene s'efTace au fur el &
mesure, donc & réserver pour un petit nombre de participants). Le schema ¢i-
dissous donne les dimensions e Pordre de passage sur les branches,

1
O haigue care
mesure Sfem
4 0 3 de cdté
2

Dgroplemenient du test

Bépart @ peeds joints sur le 0. Démarmmge au signal du chronométreur.

Principe : Passer a 2 meds sur chague bromehe de I crox, dans Fordre des numeros, on
passant & chague fois par le point central,

Les pieds doivent dépasser les lignes de separmtion des carres,

Chayue passage sur une branche rpporte 1 point, a condition que Posidre soit hien
respecte: autrement dit, chague eyele réussi 11,23 et 4) mipporte 4 points.

En cas d'erreur le paricipant redémarre un evele (0, 1, 0, 2, ete) of le comprage deés poimnis
conmtinue: seules les ermeurs ne sont pas complabilisées.

Le test dure 30 secondes,

I juge par eroix @ explicotions, chronomélrage el comploge.

Rosuliog -

Le participant doit réaliser le plus de eveles possibles, sans erreur, pendant les 30 secondes,
Au bout de ce délal, le demier eyele entumeé est gjouté (1, 2, 3 ou 4 points) aux gotres,

diagnoform

Propriétaire du docment : © Diagnoform Sport Santé Bien-étre



3 - TEST DE COORDINATION : 5 foulées bondissantes

- MISE EN OEUVRE -

Ubyeetif - evaluer la coordmanon des membres du coms.

Muteriel e ferrain ¢

I hande métngque en textile de 13m (gmdudée ous les 20em) ou un double décamétre
L L terrain doit faire s maximum 15m de long et T de large,

Deroulementent du est -
Dpart © pieds (non joints) derriére Tn lgne située au O du décamétre.
Principe @ Aller le plus loln possible sur 5 foulées bondlssantes.
Nomibre d'essais ¢ 1 seul, souif en cas de chute ou de mouvaise réalisaiion.
Fﬂ!‘ﬂ!if!'ll!ﬂ i
| Juge pour explicaitons et mesures.
Késuling ;
La mesure se hit au miveau de l'armiére du pied.

Indiguer la LONGUELR TOTALE, en om, des 5 sauls
Precision de le mesure: 20¢m.
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4 - TEST DE FORCE-VITESSE :
saut en longueur sans ¢lan.

- MISE EN OEUVRE -

Objecnf - evaluer Jes qualngs de force-vitesse, autrememnt dit de puissance, des jumbes.

Mutériel et termmin

| decametre
Le terman doit fiire au maximum 3m de long ot Tm de large.
St possible mettre un wpis pour amortir le choc.
Deroulememment du test -

Drépart - pieds joings derriére Tn hgne située au O du décaméire.

Principe : Aller le plus loin possible sur | saut en longueur.
L'armivee e it debout,

Mombre d'essois ¢ 1 seul, soul en cay de chute ou de mouvaise réalisation,

1 juge pour explicalions ¢t mesures,
Reésulim :
Lu mesure se It aw miveau de V'mmiere do pred.

Indigquer In LONGUELIR DU SAUT, enem.
Précision de le mesure @ | Oem.
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5 - TEST D'ENDURANCE-FORCE :
5 sauts enchainés a 2 pieds.

- MISE EN OEUVRE -

Objectif = évaluer ln capacité a enchainer un mouvement de force avee les jambes,
Matériel el termain

. | bande meétrigue en textile de 15m (graduée tous les 200m) ou un double décamiétre.
- Le terrmn doit fatre au maximum 13m de long el 1m de large,

Déroulemennent du test

Depant @ meds joints derrere fn ligoe sitiee au 0 du decumétre.

Principe : Aller le plus loin pessible sur 3 sauts 3 2 preds. Les sauts dowvent ére enchaines,
c'est d dire sans temps d'orrét entre chague bond,

Nombre d'essais 1 | seul, saut en cas de chute ou de movvaise réalisanon,
“neadrement -

| juge pour explications ¢t mesuies,
Resuliat

Lt mesure se it au miveau de arriére du pled.

Indiguer 1o LONGUEUR TOTALE, en cm, des § sauts,

Précision de In mesure @ 20em,
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6 — TEST VITESSE COORDINATION :
4 x 10m en navelte,

- MISE EN OEUVRE -

Objectif - évaluer les capacités de coordination sur un exercice de vitesse.
Mutérie crrvin ¢
- I chronométre par participant.
- Un terrain NON GLISSANT, long de 20m (10m de novette et 1Dm de décélération), balisé

aux extrémités | 10m) avee du scoteh, Largeur du couluir @ enviton Tm.
Pour un groupe : possibilité de metire 2 couloirs.

sh— .

Datroulwmement du tast

Depant - au signal du chronomeétrenr. Le chronomeétre demarre lorsgue e pied amiere du
participant décole du sol.

Prinecipe : aller le plus vite possible sur < & 10m
A chague changement de sens, au maoins | pied doit woucher Lo Tigne ag sol.

Encadiement ¢

1 seul juge pour l'orgomisation, les explications ¢t fe chronometre,
Résaling :

Indigquer le TEMPS mis pour realiser les < x 1m,
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7 - TEST DE VITESSE : 30m.
- MISE EN OEUVRE -

Objeetif - évaluer lo capacité a counr vite sur une distanee courte.

Matériel el twerrmin ¢

. 1 chronoméire,
. Un goulor de 40m minimum : 30m pour la course ¢ enviren 10m poor la decelénuion,
halise aux extrémites avee du scotch (depart ¢f armvee).

Deroulemement du fest

Depart : libre. Le chronometre demame lorsque le pied ammiere do participam décole du sol.
Courir le plus vite possible sur 3tm

Encadrement :
4 seul juge pour Porganisation, les explications et le chronometre,

Résuliag -

Indiguer le TEMIP'S réalisé pour parcourir la distunee,
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8 - TEST DE FORCE :
les pompes, genoux au sol.

- MISE EN OEUVRE -

Objectif © evabuer In Foree des bras,
Mutérigl et terain
51 possible, un lapis léger pour poser mains el genoux.

Déroulemenent du best

Départ © genous au sol, mums au sol (¢cartemnent legerement plus grand gue la largeur des
cpaules), bras tendus, coisses et dos alignes, les pieds decotes do sol.

Principe © realiser le plus de Hexions de bras possibles (les bras arvivent environ a 207), sans
temps d'orrét of en gardont Palignement cuisses-dos

En ment -
| juge: exphecations, compluge.
Antention, 1l est important de vérifier gque la position du corps solt bien maintenue tout
au long de Vexsercice.

Cubiltind :

Indiquer le NOMBRE DE FLEXIONS REALISEES.
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9 -TEST DE SOUPLESSE
- MISE EN OEUVRE -

Objeetif - mesurer lu souplesse trone-jambes.

Muateriel @ auvcun.

DBépart : debou, pieds 4 plan JAMBES TENDUES.

Descepdre, lentement et ensemble, les maoins le long des jnmbes, le plus bas possible, en
gardant toujours les jambes tendues.

La mesure se (it ai miveau de la pasition la plus basse TENUE 3 SECONDES.
Le juge se place de¢ profil par mppor au pamicipamt afin de venfier que les jaombes restent
bien tendues,

Coiatign
—poims o plan o sl 2 3
— au g le buut de 3 dongts wache le sol - 4
= le bout des doigts arrive au meins au niveaw de la cheville ; 3
— e bout des doigts prrive ou moins au mivead du mi-tibig © 2
- le¢ boul des doigts arrive au niveou du genow ;|
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