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 « OPERATION MINIMES »
LES TESTS PHYSIQUES 

Depuis plusieurs décennies (l’opération « 1000 minimes » puis « GENERATION 2024 » maintenant Athlé 2028), la Fédération Française d'Athlétisme porte une attention particulière à cette catégorie charnière des minimes, et incite les clubs comités et Ligues à faire passer des tests afin de suivre l’évolution physique de ses jeunes. 

Pour ce faire, vous trouverez ci-après, la batterie de tests à faire passer. 

Quelques informations :
· les tests doivent tous être passés pour l’ensemble des Minimes, 1ère et 2ème année. 

Modalités de passage :
· Vous n’êtes pas obligé de faire une séance entière de tests. Il est préférable de faire des ateliers tests sur 2 ou 3 séances. Par petit groupe, ce sera bien plus rapide et moins fastidieux.). Les Tests peuvent être réalisés plusieurs fois pour voir les progrès après une période d'entraînement.

Traitement des résultats :
· Vous trouverez ci-joint un fichier Excel où vous pourrez inscrire les résultats ainsi que les points réalisés par vos athlètes, puis nous les renvoyer à herve.barloy@gmail.com 
Echéancier : 
· Tests en Club : date limite d’envoi des résultats le 15 Février 2020 à : herve.barloy@gmail.com 

· Journées Régionales Tests à MIRAMAS (pour les Comités 04, 05, 84, 13) et BOULOURIS pour les Comités 83 et 06 le SAMEDI 14 MARS 2020.
PROTOCOLES DES TESTS PHYSIQUES GENERAUX
Nom du test : 30 m Départ Debout
But du test: Evaluer la capacité d'accélération.
Matériel: 2 chronomètres, ou cellules électriques, une piste synthétique.
Préparation: Echauffement.
Exigences et erreurs possibles: Athlète seul en piste, sans chaussures à pointes. Départ debout derrière la ligne, sans signal. 2 à 3 essais.
Prises de mesures: Par deux chronométreurs placés sur la ligne d'arrivée. Déclenchement des chronomètres lorsque le pied arrière quitte le sol. Ou cellules placées sur la ligne de départ, athlète 30cm en retrait.
Résultats: Le temps établi sera la moyenne des deux temps arrondie au centième entier supérieur. On retiendra la meilleure performance sur les 2 essais.

Nom du test : 250 mètres
But du test: Evaluer la capacité à durer dans un exercice de vitesse.
Matériel: Deux chronomètres, piste synthétique de 400m
Préparation: Echauffement.
Exigences et erreurs possibles: Athlète seul en piste au 3ème couloir, sans chaussures à pointes, départ debout derrière la ligne, sans signal, 1 essai.
Prises de mesures: Par deux chronométreurs placés sur la ligne d'arrivée. Déclenchement des chronomètres lorsque le pied arrière quitte le sol
Résultats: Le temps établi sera la moyenne des deux temps arrondie au centième entier supérieur.

Nom du test : Quintuple saut ou Pentabonds
But du test: Evaluer la force explosive du train porteur vers l'avant et avec coordination.
Matériel: Sautoir en longueur, matérialiser des lignes de départ à 7,8,9,10 m suivant le niveau des athlètes, double décamètre.
Préparation: 2 ou 3 essais préparatoires pour trouver la bonne distance de départ.
Exigences et erreurs possibles: Départ les deux pieds décalés avant / arrière, pied avant derrière la ligne de départ choisie. Le pied avant ne doit pas être soulevé. Dans le cinquième bond ramener les deux pieds pour la chute. 3 essais.
Prises de mesures: Règlementation Fédérale à partir de la ligne de départ choisie.

Résultats: On retiendra la meilleure performance sur les 3 essais, en mètres et centimètres.

Nom du test : Lancer de poids par enlevé arrière à deux mains
But du test: Evaluer la force explosive en projetant un engin vers l'arrière.
Matériel: aire de lancer de poids, double décamètre, 1 poids de 3 kg pour les filles et 4 kg pour les garçons.
Préparation: 2 ou 3 essais préparatoires.
Exigences et erreurs possibles: L'athlète se place de dos à la direction de lancer, les deux pieds si possible sur le butoir, sans élan il projette l'engin à deux mains par-dessus sa tête et vers l'arrière. Le déplacement vers l’arrière à l’issue du lancer est autorisé pour que l’athlète lance en se servant de ses membres inférieurs et pour protéger son dos en évitant d’accentuer l’extension lombaire.
Prises de mesures: Règlementation fédérale.
Résultats: 3 essais, on retiendra la meilleure performance au cm près.
Nom du test : VMA – TEST VAMEVAL
But du test: Evaluer la vitesse maximale aérobie à partir d'une course progressivement accélérée par paliers d'une minute.
Matériel: TEST VAMEVAL, Lecteur Audio, sifflet, plots, piste circulaire divisible par 20m, feuilles et stylo.
Préparation: Installer des plots tous les 20m, pas d'échauffement, suivre les indications
Exigences et erreurs possibles: Il est important d'arrêter les athlètes lorsqu'ils sont à 2m du plot et ne recollent pas, et leur donner le palier qu'ils ont atteint.
Prises de mesures: Suivre les indications.
Résultats: En Km/h après conversion du palier.
