2 KM MARCHE

LN 00066

PERFORMANCES MESUREES Ce test permet d’estimer grossierement mais assez simplement
e - pfssRRas (0 I'endurance cardio-vasculaire et la mobilité ostéo-articulaire de
Aérobie - endurance ® @O membres inférieurs.

RELATION AVEC LA SANTE ET CRITERES D'EXCLUSION

Personnes ne présentant pas de contre-indication médicale, ni maladie, incapacité
fonctionnelle a marcher a vive allure ou prise médicamenteuse susceptible de modifier la
fréquence cardiaque.

MATERIEL

-1 CALCULATRICE
-1 CHRONOMETRE

- PARCOURS DE 2 KM PLAT
- CARDIOFREQUENCEMETRE
- OXYMETRE DE POULS

PROTOCOLE - CONSIGNES

Apres un échauffement, parcourez 2 km en marchant le plus vite possible «sans risque pour
votre santé». La fréquence cardiaque (le pouls) est mesurée avant le départ et a I'arrivée du
parcours.



EVALUATION

Chronométrer la durée de I'épreuve et reportez-la dans le tableau ci-dessous.

Le test fournit un indice de forme individuel

Calculez votre indice de forme

15 - 29 ANS 30 - 39 ANS 40 - 49 ANS 50 - 59 ANS 60 - + ANS INDICE
> 16,05s > 16,49 s > 16,59 s >17,43 s >18,31s 5
16,06 2 17,21 16,502 17,59 17,00 a 18,12 17,44 a 18,47 18,32 a2 19,49 4
17,22 2 18,36 18,00 a 18,53 18,13 2 18,58 18,48 a 19,48, 19,50 a 20,57 3
18,37 a 20,21 18,54 a4 20,19 18,59 a 20,10 19,49 a 21,18 20,58 a 22,55 2
< 20,22 < 20,20 < 20,11 < 21,19 < 22,56 1

15 - 29 ANS 30 - 39 ANS 40 - 49 ANS 50 - 59 ANS 60 - + ANS INDICE
> 13,44 s > 14,16 s >1531s > 16,03 s > 16,05 s 5
13,45 a 15,37 14,17 a 15,41 15,32 a 16,15 16,04 a 16,52 16,06 a 17,29 4
15,38 a 16,23 15,42 a 16,09 16,16 a 17,06 16,53 217,33 17,30 a 18,50 3
16,24 a 18,04 16,10 a 18,37 17,07 a 18,04 17,34 a 18,59 18,51 a 19,39 2
< 18,05 < 18,38 < 18,05 < 19,00 < 19,40 1




6 MINUTES MARCHE

PERFORMANCES MESUREES Il permet de connaitre le niveau d’endurance « puissance aérobie »
e - pfssEmas () du sujet et son niveau d'autonomie au regard de la locomotion.
Aérobie - endurance @ @ O

RELATION AVEC LA SANTE ET CRITERES D'EXCLUSION

C’est un test sous-maximal généralement bien toléré par la plupart des personnes ce qui le
rend utilisable auprés de nombreux patients porteurs de pathologies respiratoires,
cardiaques, métaboliques ou aupres des personnes vieillissantes.

MATERIEL

- CHRONOMETRE

- ROUE A MESURER

- RUBAN ADHESIF

- SURFACE DROITE, PLANE DE 25 METRES MINIMUM

PROTOCOLE - CONSIGNES

Marchez le plus rapidement possible d'un pas égal. Les arréts sont tolérés si besoin (leur
nombre sera noté). Parcourez la plus grande distance possible dans le temps de 6 minutes.
Notez cette distance.



EVALUATION

Reportez la distance mesurée dans le tableau ci-dessous pour obtenir votre indice de forme.

RESULTAT

Performances normalisées au test de marche du 6 minutes marche, selon le genre et I’dge.

60 - 69 ANS 70 - 74 ANS 75 - 79 ANS 80 - 84 ANS 85 - 89 ANS 90 ANS ET + INDICE
> 594 m > 582 m > 558 m >522m > 475 m > 415 m 5
211 a 593 501 a 581 481 a 557 450 a 521 409 a 474 358 a 414 4
515 a 553 415 a 500 403 a 480 377 a 449 343 a2 408 300 a 357 3
476 a 514 339 a 419 358 a 414 304 a 376 277 a 342 242 a 299 2
< 475 < 338 < 324 < 300 < 276 <241 1

60 - 69 ANS 70 - 74 ANS 75 - 79 ANS 80 - 84 ANS 85 - 89 ANS 90 ANS ET + INDICE
>90m > 576 m > 534 m > 479 m > 424 m > 364 m 5
566 a 606 364 a 575 460 a 533 413 2 478 366 a 423 324 a 363 4
526 a 565 416 a 495 324 a 363 346 a 412 307 a 365 273 a 323 3
486 a 525 336 a 415 311 a 385 273 a 323 248 a 306 212 a 272 2
< 485 <335 < 310 < 278 < 212 <211 1




OPTION

Ce test peut également étre réalisé pour les moins de 60 ans.

Les performances sont normalisées a partir du test du 2km marche, selon le genre et I'age.

15 - 29 ANS 30 - 39 ANS 40 - 49 ANS 50 - 59 ANS INDICE
> 746 m >713m > 706 m > 677 m 5
691 a 745 667 a 712 659 a 705 638 a 676 4
645 a 690 635 a 666 632 a 658 606 a 637 3
589 a 644 590 a 634 595 a 631 563 a 605 2
< 588 < 589 < 594 < 562 1

15 - 29 ANS 30 - 39 ANS 40 - 49 ANS 50 - 59 ANS INDICE
> 853 m >841m >773m > 747 m 5
768 a 852 765 a 840 738a 772 711 a 746 4
732 a 767 743 a 764 701 a 737 683 a 710 3
664 a 731 644 a 742 634 a 700 632 a 682 2
< 663 < 643 < 633 <631 1




MARCHE SUR PLACE

PERFORMANCES MESUREES Ce test permet de mesurer la force des membres inférieurs et la

e e capacité des muscles a se contracter pour produire un mouvement.

Ceinture pelvienne et membres inférieurs @ ® O
Equilibration-Proprioception @ OO

RELATION AVEC LA SANTE ET CRITERES D'EXCLUSION

S'assurer que la personne n’a pas de problemes d’équilibre lié a un étourdissement et
gu’elle n’est jamais victime de pertes de connaissance. Il est recommandé une grande
vigilance pour prévenir toute perte d’équilibre (une personne doit étre préte a intervenir).

MATERIEL
- CHRONOMETRE

PROTOCOLE - CONSIGNES

Debout, dos droit, jambes écartées a la largeur du bassin, bras le long du corps, montez les
genoux alternativement (a 45° soit a mi distance entre la rotule et la créte de I'os iliaque)
pendant 2 minutes.



EVALUATION

Comptez le nombre de montées de genoux en 2 minutes.

Remarques :

e quand plusieurs personnes passent le test simultanément, bien leur rappeler de compter eux-mémes leur nombre de

levers ou par leur binéme ;
e les constantes cardiaques peuvent étre prises avant, pendant et apres le test.

RESULTAT

Calculez votre indice de forme

60 - 64 ANS 65 - 69 ANS 70 - 74 ANS 75 - 79 ANS 80 - 84 ANS 85 - 89 ANS INDICE
> 102 > 97 > 87 > 89 > 88 > 66 5
90 a 101 85 a 96 76 a 86 79 a 88 72 a 87 54 a 65 4
78 a 89 73 a2 84 64 a 75 69 a 78 55a71 41 a 53 3
66 a 77 6la72 53a63 59 a 68 39a54 29a40 2
<65 < 60 <52 < 58 < 38 <28 1

60 - 64 ANS 65 - 69 ANS 70 - 74 ANS 75 - 79 ANS 80 - 84 ANS 85 - 89 ANS INDICE
> 114 > 107 > 105 > 90 > 03 > 72 5
992113 96 a 106 93 a 104 81 a 89 81l a92 59a71 4
84 a 98 86 a 95 82a92 71a 80 69 a 80 46 a 58 3
70 a 83 75 a 85 70 a 81 62a70 57 a 68 33a45 2
< 69 <74 <69 <61 <56 < 32 1




NAVETTE 20 M LUC LEGER

000eo

PERFORMANCES MESUREES Ce test d’endurance progressif de course permet d'estimer votre

Anaérobie Lactique - résistance-force @ @0 puissance maximale aérobie (dernier palier atteint) qui est Ia
Aérobie - puissance @@ @ puissance a laquelle votre consommation maximale d'oxygene
Aérobie - endurance ® OO (VO2max) est atteinte. Le dernier palier atteint est donc un indice de

Equilibration-Proprioception @ OO . , X . ) .
votre puissance aérobie maximale. Il permet cependant d’établir une

correspondance de votre VO2max.

Coordination @ OO

RELATION AVEC LA SANTE ET CRITERES D'EXCLUSION

Ce test comporte des risques pour les personnes ayant des problemes cardiaques, de surpoids
ou des protheses (hanche, genou...).

MATERIEL

- APPAREIL AUDIO
- RUBAN ADHESIF
- SUPPORT AUDIO
- M TERRAIN 20 METRES

PROTOCOLE - CONSIGNES

Effectuez des allers retours sur le terrain tracé de 20 m a des vitesses progressivement
accélérées (suivre les consignes du support audio). A l'arrivée, retenez votre « palier » pour
établir votre évaluation. Eventuellement prenez votre fréquence cardiaque, vous devez étre
votre fréguence cardiaque maximale).



EVALUATION

Reportez-vous au tableau ci-dessous pour connaitre votre VO2max

(Pour les enfants et adolescents de 6 a 18 ans il faut se reporter aux tableaux du test navette de Luc Léger. Aucun indice
de point ne peut étre établi.)

Réf : Epreuve de course navette (Léger et Coll., 1983)

Vitesse
(km/h)
1

VO _(2) Vitesse
max (km/h)
23.6 6

VO _(2) Vitesse
max (km/h)
38.6 11

VO _(2) Vitesse
max (km/h)
53.6 16

8.5 11 13.5 16 68.6

1,15 8.6 24.1 6,15 11.1 39.3 11,15 13.6 54.3 16,15 16.1 69.4
1,3 8.8 25.1 6,3 11.3 40.1 11,3 13.8 55.1 16,3 16.3 70.1
1,45 8.9 25.8 6,45 11.4 40.8 11,45 13.9 55.8 16,45 16.4 70.9
2 9 26.6 7 11.5 41.6 12 14 56.6 17 16.5 71.6
2,15 9.1 27.3 7,15 11.6 42.3 12,15 14.1 57.4 17,15 16.6 72.4
2,3 9.3 28.1 7,3 11.8 43.1 12,3 14.3 58.1 17,3 16.8 73.1
2,45 9.4 28.8 7,45 11.9 43.8 12,45 14.4 58.9 17,45 16.9 73.9
3 9.5 29.6 8 12 44.6 13 14.5 59.6 18 17 74.6
3,15 9.6 30.3 8,15 12.1 45.3 13,15 14.6 60.4 18,15 17.1 75.4
3,3 9.8 31.1 8,3 12.3 46.1 13,3 14.8 61.1 18,3 17.3 76.1
3,45 9.9 31.8 8,45 12.4 46.8 13,45 14.9 61.9 18,45 17.4 76.9
4 10 32.6 9 12.5 47.6 14 15 62.6 19 17.5 77.6
4,15 10.1 33.3 9,15 12.6 48.3 14,15 15.1 63.4 19,15 17.6 78.4




Vitesse Vitesse Vitesse Vitesse C

(km/h) (km/h) (km/h) (km/h)

4,3 10.3 34.1 9,3 12.8 49.1 14,3 15.3 64.1 19,3 17.8 79.1

4,45 10.4 34.8 9,45 12.9 49.8 14,45 15.4 64.9 19,45 17.9 79.9
5 10.5 35.6 10 13 50.6 15 15.5 65.6 20 18 80.6

5,15 10.6 36.3 10,15 13.1 51.3 15,15 15.6 66.4

5,3 10.8 37.1 10,3 13.3 52.1 15,3 15.8 67.1

5,45 10.9 37.8 10,45 13.4 52.8 15,45 15.9 67.9




RESULTAT

Reportez votre VO2max dans le tableau et calculez votre indice de forme

18-29 ANS 30-39 ANS 40-49 ANS 50-59 ANS 60 ANS ET + INDICE
> 40 > 38 > 36 > 35 > 34 5
37 a 39 34 a 37 32a35 31a34 30a33 4
31a36 29333 28 a31 27 a 30 25329 3
27 a 30 26 a 28 25a 27 24 2 26 23a24 2
< 26 <25 <24 <23 <22 1

18-29 ANS 30-39 ANS 40-49 ANS 50-59 ANS 60 ANS ET + INDICE
> 48 > 46 > 44 > 41 > 40 5
44 a 47 42 a 45 40 a 43 37 a 40 36 a 39 4
38a43 36 a4l 34 a 39 31a36 30a35 3
34 a 37 32a35 29a33 27 a 30 26 a 29 2
<33 <31 < 28 < 26 <25 1




RUFFIER-DICKSON

000606

Ce test est un indicateur de forme des personnes, il permet de
classer les individus en différentes catégories d'aptitude a I'effort.

RELATION AVEC LA SANTE ET CRITERES D'EXCLUSION

Ce test comporte des risques pour les personnes ayant des probléemes articulaires (enfants
et ados : cartilages de conjugaison, séniors : prothéses (hanche, genou...)) et une surcharge
pondérale.

MATERIEL

- CALCULATRICE

- CHRONOMETRE

- CARDIOFREQUENCEMETRE
- OXYMETRE DE POULS

- TAPIS

PROTOCOLE - CONSIGNES

- 1 : Allongez-vous environ 5 minutes au calme. Prenez votre pouls (P1). - 2 : Réalisez 30
flexions completes en 45 secondes sur les jambes (le plus bas possible), bras tendus et
pieds bien a plat sur le sol. Reprenez votre pouls juste apres la derniere flexion (P2). - 3 :
Allongez-vous pendant 1 minute et reprenez votre pouls (P3).



EVALUATION

Indice de Ruffier = ((P1 + P2 + P3) -200)/ 10
Indice de Dickson = ((P2-70) + 2(P3-P1)) /10

Reportez-le dans le tableau ci-dessous pour connaitre votre indice de forme.

RESULTAT

INDICE DE RUFFIER

RESULTAT DU CALCUL INDICE

<0 5

0as5 4

5a1l0 3

10a 15 2

> 15 1

INDICE DE DICKSON

RESULTAT DU CALCUL INDICE

<0 7

0a?2 6

2a4 5

436 4

6238 3

8alo 2

> 10 1

L'indice de Dickson est bien plus fiable que I'indice de Ruffier car si un sujet est un peu trop émotif il peut avoir une
fréquence cardiaque de repos (P1) plus rapide que sa fréquence cardiaque (FC) basale normale, son indice sera
donc d’emblée affecté négativement indépendamment de son niveau réel.

Cet indice permet de comprendre au moins deux notions :

Les sportifs ayant un bon entrainement présentent une FC basale de repos qui s’abaisse au fil du temps avec
I’entrainement. Les personnes ayant spontanément une fréquence cardiaque basse sont avantagées et présentent
une meilleure aptitude a I'effort.

De plus, les chiffres obtenus permettent une analyse supplémentaire :

e P1 doit diminuer avec un entrainement en aérobie régulier et bien conduit. A cet égard, le travail dit “foncier”
entraine une baisse significative du pouls de repos.

e P2 ne doit pas dépasser P1 + 1/2 P1 pour un sujet entrainé. Il y a une économie et une adaptation cardiaque a
I'effort.

e P3 ne doit pas dépasser P1 + 10. La récupération est plus rapide.



UP AND GO

Q0056

PERFORMANCES MESUREES Le « Timed Up and Go » (TUG) est un test clinique de locomotion et
e - s (00 d'équilibre. Il consiste a mesurer le transfert assis / debout, la

Aérobie - endurance @ ® O marche sur 3 metres et les changements de direction.
Ceinture pelvienne et membres inférieurs @ ® O

Equilibration-Proprioception @ OO
Coordination @ OO

RELATION AVEC LA SANTE ET CRITERES D'EXCLUSION
RAS

MATERIEL

- CHAISE

- CHRONOMETRE

- DECAMETRE

- RUBAN ADHESIF

- SUPPORT A TOUCHER (MUR)

PROTOCOLE - CONSIGNES

Levez-vous puis marchez le plus rapidement possible, en gardant une vitesse sécuritaire
jusqu’au mur a 3 m, tournez puis revenez vous asseoir. Attention a bien caler la chaise
contre un mur ou la faire tenir par une tierce personne.



EVALUATION

Chronométrez le temps pour effectuer 1 aller et retour et reportez-le dans le tableau ci-dessous pour connaftre votre indice

de forme.

RESULTAT

Calculez votre indice de forme.

TEMPS EN MIN INDICE
>0:12 5
0:12a0:20 3
<0:20 1




OPTION

Le test peut étre transformé en exercice a plus longue durée, en comptant le nombre de positions assises effectuées en 3
minutes. Dans ce cas |3, le test pourra étre un indicateur de puissance et d'endurance aérobie.

NOMBRE DE POSITION ASSISE INDICE
> 40 5
30a 39 4
20229 3
10a 19 2
<9 1




VAM-EVAL

000eo

PERFORMANCES MESUREES Ce test d'endurance permet une évaluation extrapolée de Ia
Anaérobie Lactique - résistance-force ® OO consommation maximale dIOXygéne (VO2max)

Aérobie - puissance @ ®®
Aérobie - endurance @ @O

RELATION AVEC LA SANTE ET CRITERES D'EXCLUSION

Ce test comporte des risques pour les personnes ayant des probléemes cardiaques, de surpoids
ou des protheses (hanche, genou...).

MATERIEL

- APPAREIL AUDIO

- M PISTE D'ATHLETISME 400 METRES OU TERRAIN DE SPORT
- 20 PLOTS

- SUPPORT AUDIO

PROTOCOLE - CONSIGNES

Effectuez le maximum de tours de piste a des vitesses progressivement accélérées. A chaque
bip sonore le sportif doit se trouver au niveau d'un plot (suivre les consignes du support audio).



EVALUATION

Reportez-vous au tableau ci-dessous pour obtenir une valeur estimée de votre VO2max.

(Pour les enfants et adolescents de 6 a 18 ans il faut se reporter aux tableaux du test de Vam-Eval. Aucun indice de point
ne peut étre établi.)

Réf : Epreuve progressive de course sur piste : Vam-Eval (1990)

A partir de 18 ans

Vitesse | "VO_(2)° Vitesse | "VO_(2) Vitesse | "VO_(2) Vitesse | "VO_(2)°
(km/h) max (km/h) max (km/h) max (km/h) max
1 . 29.8 6 38.5 11 47.3 31,3

11 13.5 23.8 83.1

1,15 8.6 30.2 6,15 11.1 38.9 11,15 13.6 47.7 14,15 15.1 52.9
1,3 8.8 30.6 6,3 11.3 39.4 11,3 13.8 48.1 23 19.5 68.3
1,45 8.9 31.1 6,45 11.4 39.8 11,45 13.9 48.6 31,45 23.9 83.6
2 9 31.5 7 11.5 40.3 12 14 49 14,3 15.3 53.4

2,15 9.1 31.9 7,15 11.6 40.7 12,15 14.1 49.4 23,15 19.6 68.7
2,3 9.3 32.4 7,3 11.8 41.1 12,3 14.3 49.9 32 24 84
2,45 9.4 32.8 7,45 11.9 41.6 12,45 14.4 50.3 14,45 15.4 53.8
3 9.5 33.3 8 12 42 13 14.5 50.8 23,3 19.8 69.1

3,15 9.6 33.7 8,15 12.1 42.4 13,15 14.6 51.2 32,15 24.1 84.4
3,3 9.8 34.1 8,3 12.3 42.9 22 19 66.5 15 15.5 54.3
3,45 9.9 34.6 8,45 12.4 43.3 30,45 23.4 81.8 23,45 19.9 69.5
4 10 35 9 12.5 43.8 13,3 14.8 51.6 32,3 24.3 84.9

4,15 10.1 35.4 9,15 12.6 44.1 22,15 19.1 66.9 15,15 15.6 54.7




Vitesse | "VO_(2) Vitesse Vitesse | "VO_(2) Vitesse O

(km/h) (km/h) (km/h) (km/h)

4,3 10.3 35.9 9,3 12.8 44.8 31 23.5 82.3 24 20 70
4,45 10.4 36.3 9,45 12.9 45.2 13,45 14.9 52.1 32,45 24.4 85.3

5 10.5 36.8 10 13 45.5 22,3 19.3 67.4 15,3 15.8 55.1
5,15 10.6 37.2 10,15 13.1 45.9 31,15 23.6 82.7 24,15 20.1 70.4
5,3 10.8 37.6 10,3 13.3 46.4 14 15 52.5 33 24.5 85.8
5,45 10.9 38.1 10,45 13.4 46.8 22,45 19.4 67.8 15,45 15.9 55.6

6 11 38.5 11 13.5 47.3 31,3 23.8 83.1 24,3 20.3 70.9
6,15 11.1 38.9 11,15 13.6 47.7 14,15 15.1 52.9 33,15 24.6 86.2
6,3 11.3 39.4 11,3 13.8 48.1 23 19.5 68.3 16 16 56
6,45 11.4 39.8 11,45 13.9 48.6 31,45 23.9 83.6 24,45 20.4 71.3

7 11.5 40.3 12 14 49 14,3 15.3 53.4 33,3 24.8 86.6
7,15 11.6 40.7 12,15 14.1 49.4 23,15 19.6 68.7 16,15 16.1 56.4
7,3 11.8 41.1 12,3 14.3 49.9 32 24 84 25 20.5 71.8
7,45 11.9 41.6 12,45 14.4 50.3 14,45 15.4 53.8 33,45 24.9 87.1

8 12 42 13 14.5 50.8 23,3 19.8 69.1 16,3 16.3 56.9
8,15 12.1 42.4 13,15 14.6 51.2 32,15 24.1 84.4 25,15 20.6 72.2




RESULTAT

Reportez votre VO2max dans le tableau et calculez votre indice de forme.

18-29 ANS 30-39 ANS 40-49 ANS 50-59 ANS 60 ANS ET + INDICE
> 40 > 38 > 36 > 35 > 34 5
37 a 39 34 a 37 32a35 31a34 30a33 4
31a36 29333 28 a31 27 a 30 25329 3
27 a 30 26 a 28 25a 27 24 2 26 23a24 2
< 26 <25 <24 <23 <22 1

18-29 ANS 30-39 ANS 40-49 ANS 50-59 ANS 60 ANS ET + INDICE
> 48 > 46 > 44 > 41 > 40 5
44 a 47 42 a 45 40 a 43 37 a 40 36 a 39 4
38a43 36 a4l 34 a 39 31a36 30a35 3
34 a 37 32a35 29a33 27 a 30 26 a 29 2
<33 <31 < 28 < 26 <25 1




