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Entrainement—Compétition—Recherche

COMPLEMENT

CONSACRE

AU

SPORT

DE

Tests et mesures en éducation physique (Il et Ill)

Hans Altorfer

Suite de l'article paru dans le n° 9 de «Jeunesse forte — Peuple libre »

Mathews (3:27), nous l'avons dit,
pose 5 questions, auxquelles on
peut répondre en appréciant les
résultats de mesures faites dans le
cadre de I’enseignement:

1.Comment le groupe, considéré
comme un tout, se décompose-
t-il dans un test ?

2. Qu’en est-il de l'individu par rap-
port au groupe ?

3. Comment les éléves peuvent-ils
étre classés en groupes homo-
genes ?

4. Comment les résultats peuvent-
ils servir a porter un jugement
sur les éleves (notes) ?

5. Comment procéde-t-on pour éta-
blir des normes ?

Cela nous raméne a la justification
de l'application de tests et de me-
sures (voir Jeunesse forte — Peu-
ple libre, N° 8/1966, p. 133).

1. Moyennes

C'est par exemple la somme de
tous les résultats qui peut expri-
mer le démembrement du groupe.
Mais cette expression n’est valable
qu’a la condition que les groupes
a examiner soient d’égale grandeur.
On applique plus souvent des va-
leurs moyennes: la moyenne arith-
métique ou la moyenne, et la va-
leur moyenne proprement dite ou
la médiane.

a) La moyenne arithméti-
que (X) est définie au moyen
de la formule suivante:

X=X
N

X = somme de toutes les va-
leurs individuelles

N = nombre des mesures

b) La médiane peut étre dési-
gnée comme la valeur moyenne
d’'une série d’observations ou
de mesures.

Exemple: Voici les temps obte-
nus sur 50 m. par un groupe de
5 nageurs: 29, 30, 32, 33, 35
secondes. 32 secondes consti-
tueraient donc la valeur moyen-
ne ou la médiane.

2. Dispersions (variabilité)

a) On peut, pour déterminer la
dispersion d’une série de me-
sures, calculer 'ampleur de
la variation, c’est-a-dire la
différence entre le plus grand
et le plus petit résultat mesuré.
Sa valeur d’expression est limi-
tée, certains résultats extrémes
pouvant exercer une influence
excessive.

a) La dérivation standard (s) est

plus précise. On la formule
ainsi:

= (XX)?
S =

N—1

X = moyenne arithmétique
X = tout résultat mesuré

N = nombre des mesures

Documenta Geigy, dans des ta-
bleaux scientifiques (2:160) la dé-
finit ainsi: « La dérivation standard
est une mesure de la dispersion.
Plus celle-ci est faible, plus la cour-
be de la répartition est élancée;
plus la dérivation est grande, plus
cette courbe est aplanie. »

Voici d’ailleurs, a titre d’illustra-
tion, quelques exemples de répar-

titions, ou sont représentées diver-
ses dérivations standards.

3. Tableaux et graphiques

Les deux constituent des possibili-
tés de représenter des données
numériques.

a) tableaux

Des mesures de grandeur peu-
vent trouver place dans un ta-
bleau.

Exemple: 36 membres d’un grou-
pe d’athlétisme ont obtenu sur
100 m. les temps suivants:

11.0, 11.1, 111, 11.2, 11.2, 11.2,
113, 11.3, 11.3, 114, 11.4, 11.4,
114, 114, 115, 115, 11.5, 11.5,
11.5, 115, 11.5, 11.5, 11.5, 11.6,
11.6, 11.6, 11.6, 11.6, 11.7, 11.7,
11.7, 11.8, 11.8, 11.9, 11.9, 12.0.

Le tableau devient plus clair si I'on
procéde a une répartition selon la
fréquence:

Temps sur Nombre de coches Fréquence
100 m.

11.0 |
11.1 1l
1.2 1
1.3 1
1.4 1
11.5 I 1
11.6 1]
11.7 n
11.8 1l
11.9 Il
12.0 |

NMNMNNWOOaWWN =

N = 36

Par trés grande dispersion, ce ta-
bleau peut devenir trop vaste. Dans
ce cas, on groupera les résultats
selon des intervalles. , Voici donc
I'exemple ci-dessus ainsi abrégé:
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Intervalles Nombre des coches Fréquence

10.9—11.0 | 1
1.1—11.2 1 5
11.3—11.4 1 m 8
11.5—11.6 T T 14
11.7—11.8 1 5
11.9—12.0 11 3

N = 36

Il va sans dire que I'on peut donner
aux intervalles diverses grandeurs,
ce qui modifie 'ampleur mais aussi
I'’exactitude du tableau. Il faut en-
core préciser que des tableaux
peuvent étre présentés sous des
formes trés diverses. En outre, on
peut calculer, a partir des tableaux,
un certain nombre de grandeurs.
Pour des normes, on utilise souvent
le tableau des pourcentages. Mon-
toye (4) le préféere a de nombreu-
ses autres formes de tableaux. Ce
tableau repose sur le nombre des
résultats et sur la valeur moyenne
(médiane), qui représente en méme
temps le pourcentage 50. Un éléve
qui, lors d’un test, atteint par ses
résultat le pourcentage 75 sait donc
que, comparativement a son grou-
pe, il est supérieur a 75% de ses
camarades, mais inférieur & 25%
d’entre eux. Il va de soi que le
tableau des pourcentages devrait
reposer sur le plus grand nombre
possible de mesures.

Nous ne pouvons malheureusement
pas, faute de place, considérer plus
avant le calcul de ce tableau. En
voici un exemple tiré du test
AAPHER Youth Fitness (1:22). Exer-
cice: grimper; tableau relatif & des
jeunes de 17 ans.

Pourcentages Nombre de grimpers

100 16
96 12
90 12
85 10
80 10
75 9
70
66
60
55
50
45
40
35
30
25
20
15
10

5
0

O=NWWWAEDOOO NN ®

b) graphiques

Ici également, on dispose de di-
verses possibilités. Nous n’en si-
gnalons que quelques-unes. Dans
les exemples que nous mention-
nons, le principe consiste a repré-
senter sur les axes horizontal et
vertical (abscisse et ordonnée) deux
grandeurs différentes.

Colonnes
Elles peuvent aussi étre disposées
horizontalement.

] Hlw

Polygone en escaliers

Polygone

Courbe

La courbe est la continuation logi-
que du polygone, les intervalles y
devenant infiniment petits.

Des courbes normales ont été pré-
sentées a la fig.1. L'image de la
courbe dépend de la grandeur de
la dérivation standard.

4. Le coefficient de corrélation

Dans un chapitre antérieur (JFPL
n° 9, p. 154), nous avons parlé des
coefficients de corrélation, cela en
liaison avec la fidélité et la valeur
d’expression d’un test. Mentionnons
ici un calcul de coefficient dit
coefficient de corréla-
tion selonlerang (r)

La formule s’énonce:
6 D?

N (N =)

D = différence de chaque rang
N = nombre des paires mesurées.

r=1—

Exemple: corrélation entre un test
de dextérité en tennis et les résul-
tats d'un tournoi réunissant les
membres du méme groupe.

s 5
[} £ .-
[} =0 [T}
¢ €E. o o<
2 o028 § < 3
® cal O e o o
1 62 1 1 0 0
2 60 2 3 — 1
3 55 3,5 2 15 2,25
4 55 35 4  —05 0,25
5 48 5 5 0 0
6 45 6 6 0 0
7 40 7 8 —1 .
8 39 8,5 7 1,5 2,25
9 39 85 9 —05 0,25
10 35 10 10 0 0
’ ==7,00
6 (7)
=1l——— =09 N=10
10 (102—1) '

Ce coefficient montrerait que le test
a une grande valeur d’expression
(validité) en ce qui concerne la
force des joueurs. Les bons
joueurs émergent également dans
le test, et inversement. C’est 14 un
exemple indiquant comment on peut
déterminer la validité d’un test ou



les résultats du tournoi représen-
tent le critére servant a mesurer le
test lui-méme.

C’est de la méme maniére que I'on
peut déterminer la fidélité d’'un
test. Au lieu d’'un tournoi, on con-
sidérerait alors ensuite le classe-
ment établi lors d’une répétition du
test. (a suivre)

Traduction: Noél Tamini
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Amélioration

de la détente au saut en hauteur

par Adam Bezeg entraineur national polonais

L’amélioration de la détente chez
le sauteur en hauteur repose sur
des:

— exercices visant I’'amélioration de
la puissance des jambes;

— exercices de détente générale;
— exercices spéciaux;

— exercices de sauts avec barres
(en sursaut);

— exercices de saut de technique.

Exercices visant I'amélioration de
la puissance des jambes

Quatre genres d’exercices éprouvés:

1. Flexion jambes avec barres sur
épaules.

2. Sursauts avec flexion compléte
des jambes.

3. Sursauts avec demi-flexion des
jambes.

4. Extension sur pointe des pieds
(avec charge).

Ces exercices sont a effectuer en
décembre et janvier, trois fois par
semaine. La premiére charge sur
épaules est égale au record (en
flexion jambes) de la saison précé-
dente.

Dés lors le plan d’entrainement des
sauteurs confirmés est le suivant:

— Flexion avec barre sur épaules
(70 %o du record de I'année pré-
cédente) et arriver avec char-
ges égales a ce record. 5 fle-
xions par série.

— Sursauts avec flexion compléte
(50 a 70 %o). 5 flexions par série.

— Sursaut mi-flexion jambes (50 a
70°%s). 3 séries de 5 a 10 répé-
titions.

— Extension sur pointe des pieds
(80 a 100 °%b). 2 séries de 10 a
20 répétitions.

Et méme continuer quelquefois
jusqu’aux premiers signes de
fatigue.

Toutes les semaines le poids des
charges augmente de 2 kg. 500 a
5 kg. pour tous ces genres d’exer-
cice. Le temps de récupération est
a déterminer individuellement (par
I’entraineur).

L’augmentation des charges se ter-
mine fin janvier (exceptionnellement
on peut continuer jusqu'a mi-
février).

On fait place alors a des exercices
plus dynamiques. On peut réduire
en janvier le nombre de répétitions
en flexion par série (3 a 5 séries),
mais alors charge maximum. Ces
exercices «trés chargés» peuvent
étre exécutés une fois par semaine
ou méme une fois toutes les deux
semaines.

L’extension sur pointe des pieds
est délaissée dés début février; elle
fait place aux exercices sursauts
avec barres et exercices spéciaux.
Les débutants peuvent appliquer
ce méme entrainement mais en
modifiant les charges:

Hommes | Femmes

Flexion jambes . . 60 % 50 %
Sursaut de la

flexion compléte . 35% 25 %%
Sursaut demi-

flexion . . .. ... 35 % 25 %
Extension sur pte

des pieds . . . .. 70 60 %o

Pour ces catégories, I'augmentation
des charges se fait toutes les deux
semaines de 5% du record. Ce
travail de force doit débuter dés le
mois de novembre (pour les débu-
tants).

Le travail de force des jambes,
lors de la période des concours,
se résume — en travail — avec le
«2» et «3» et toutes les deux ou
trois semaines quelques flexions
extension jambes avec charge sur
épaules. Ces exercices sont sup-
primés lors des compétitions im -
portantes.

Les débutants, pendant la période
de compétition, continuent les « 1 »,
«2» et «3» mais avec des char-
ges allégées.

Détente générale

Elle se travaille du premier au der-
nier jour de l'année. Cette partie
de I'entrainement se résume en un
travail puissant de I'appel. Ces

appels peuvent étre accrus par des 187
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charges additionnelles (par exem-
ple, pneus de vélo remplis de sa-
ble et enroulés autour des épaules;
des ceintures spéciales [plomb],
des vestes remplies de sable, etc.).
Ces charges sont plus ou moins
lourdes selon l'age des sauteurs,
le type morphologique, le nombre

d’années d’entrainement, et aussi
de I'étape de [I'entrainement de
I'année en cours. Le principe de
ces exercices est d’augmenter les
charges d’année en année pour
rendre les sauts plus durs, mais
sans géner les gestes du sauteur.
Le sauteur évitera lors de I'exécu-

tion de ces appels de prendre un
appel autre que son style de saut
I'exige. Les sursauts et les appels
«verticaux » aménent inévitable-
ment le sauteur a connaitre des dé-
faux techniques. Tous les appels
sont pris sous des angles adequats
(ne pas oublier la jambre libre).

Exercices | X1 ‘ Xl ‘ I ‘ I ‘ m ‘ v ‘ v ‘ VI ‘ vit | v ‘ IX ‘ X ‘ Total
Saut technique au-dessus ‘
barre . ... .......... — = = 60 110 130 160 80 100 140 90 40 900
Sauts spéciaux. . . . . . .. | = - 100 150 250 150 100 120 100 60 100 70 | 1200
Sauts avec barre (en | ’
SUFSAUL) . .o ove e == 100 200 400 700 200 400 200 200 400 200 — | 3000
Détente générale . . .. . . 150 400 600 850 600 200 400 150 | 300 200 50 100 400
150 | 500 | 900 | 1460 | 1610 ‘ 680 j 1060 550 | 700 ‘ 800 | 450 | 210 | 9100

Ce tableau est le résultat statisti-
que moyen sur 3 ans d’entrainement
de I’élite polonaise. Ce tableau peut
donc servir de modéle pour des
sauteurs confirmés.

Ci-dessous tableau pour les débutants.

Il est entendu que la somme an-
nuelle d’exercices peut varier en
fonction de la disposition physique,
des facteurs moteurs, et du travail
de musculation.

XI XII I I i v v ‘ VI Vi ’ Vil | IX | X | Total
Saut technique au-dessus ‘
DAITe . o ovoveeee e — 60 100 120 140 | 160 ’ 100 80 150 80 60 | 1150
Sauts spéciaux . . . . ... — | 100 100 | 140 160 100 80 60 100 60 20 400
Sauts avec barre (en ‘
SUFSAUY) « v voveee e 8 = — | 300 400 | 200 | 300 150 400 | 300 | 150 | 100 | 2300
Détente générale . . . . . . 350 | 650 | 1000 | 800 600 | 350 250 | 500 500 | 300 | 200 | 5800
350 | 810 | 1200 | 1360 | 1300 | 810 580 | 1040 | 1050 ‘ 590 ] 380 | 10250

Exercices de détente spéciaux

Le travail consiste surtout a «lan-
cer » la jambe libre.

De plus, travailler par des sauts en
fixant un point haut a atteindre
avec la téte, ou avec une main, ou
avec les deux mains.

Lors de ces sauts, contrdler, exac-
tement, la hauteur du point haut a
atteindre, lorsqu’on vérifie la puis-
sance de l'appel aprés une course
d’élan. Ces sauts s’effectuent aussi
par-dessus obstacles (haut, cheval
de saut) sans l'aide des mains.

— sur obstacles bas, se réception-
ner sur jambe libre.

— sur obstacles hauts, se récep-
tionner sur les deux pieds.

La course d’appel pour ces divers

franchissements ou lancers de jam-

bes peut étre soit de face ou de

biais.

Sauts avec barre sur épaules

Lors de ces sauts, il est trés im-
portants de faire remarquer que
I'avancer de jambe vers [Iavant
avant de la poser doit étre trés bas.
La charge de début pour sauteurs
confirmés au mois de décembre est
de 40 %o et au mois de février 60 %o
du record. La charge maximum lors
‘de ces exercices est atteinte un

mois aprés. La charge maximum
lors du travail de musculation de
jambes (voir 1.). En mars, les plus
légéres se situent a I'époque des
concours, 25 a 30 %.

Sauts de technique propre

Lors de ces exercices, outre le
saut du style propre, il est entendu
que le sauteur doit reprendre la
progression du saut d'une fagon
méthodique et surtout les trois pre-
miers points de la méthode de
saut. Ce genre d’exercices se ter-
mine en mai.

Tiré de « Amicale des Entraineurs

Frangais d’Athlétisme ».
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