CEGEPDE
RIVIERE-DU-LOUP

Tests physiques

Soins préhospitaliers d'urgence

Test Klatt

A quoi sert le test

Décelerles déséquilibres musculaires au niveau des membres inférieurs.

Préalable au test

Retirersessouliers etses bas. Prévoirune plate-formesolidea partir de laquellela personne pourra sauter pour
atterrirau sol.

Déroulement du test

=

Demandera l’exécutantde retirerses souliers et ses bas;

Inviter|’exécutanta montersurla plate-forme;

Demandera I’exécutant de placerses deux bras tendus devantlui, alahauteurdes épaules;
Demanderal’exécutantde joindreses deux mains,en gardantle tronc droit;
Inviter’exécutant a effectuerune légére flexion (15°) ala hanche enlevant une jambe;
S’assurerque I’exécutantesten équilibre avant de poursuivre;
Inviter|’exécutantasauterenbasde laplate-forme etaatterrirsur la méme jambe d’appui;
Observerles mouvements des articulations des membres inférieurs et du tronc de I’exécutant;
Possibilité de demanderal’exécutant de faire laméme procédure avecl’autre jambe.
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Observations

= Evaluersileshanchesetle troncs’inclinent latéralement;

* Evaluersilesgenouxfontun mouvementvers|intérieur;

* Evaluers’ilyaune adduction ou une abduction au pied;

= Evaluersile corps va vers|’avantouvers|’arriére lors de I’atterrissage;
» Evaluersilajambelibre estenflexionalahanche.




Squat profond avec barre au-dessus de la téte

A quoi sert le test

Utilisé pour mesurer la force et la puissance des membres inférieurs, I’engagement de différents muscles et la
mobilité de plusieurs articulations. Evaluer lasymétrie des membres inférieurs ainsi qu’une stabilité et mobilité
ala hanche, au genoueta la cheville. Stabilité et lamobilité du complexe de I’épaule et des régions thoraciques
et lombaires de lacolonne vertébrale.

Préalable au test

Effectuer au participant trois a quatre répétitions du test complet afin d’évaluer s’il peut atteindre le squat
profond.

Déroulement du test

=

Placerles pieds parallélesetala largeurdes épaules;

Donnerun batonde bois al’exécutant et lui fairefaireune abductional’épaule avecunerotationexteme
pour formerunangle de 90° aux coudes;

Pousserle baton au-dessus de satéte pourobtenirune extension des bras;

Descendre lentement pouratteindre la position de squat profond ou selon I’'amplitude;

Demandera I'exécutant de répéterle mouvementatrois ou quatre reprises pourl’ensemble des plans;
Observerl’exécutantdans les plans frontal et latéral.
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Observations

*  Evaluersileshanchesontpassé lesgenoux;

»  Evaluerl’alignemententre lesbras, les genoux et les pieds;

»  Evaluersilacolonne estdroite et paralléle aux tibias;

*  Evaluersilespiedsrestentdroits aveclestalonsbien collésausol;
*  Evaluersilesépaulesoulesbrassontdroits et au-dessusde latéte.




Parcours avec poids libres

A quoi sert le test

Evaluerl’endurance musculaire, la stabilité, la posture et le gainage général.

Préalable au test

Kettlebellou poids libres de 25livres, piste de course et cage d’escalier. Chronométrer le temps total.

Déroulement du test

1. Prendrelespoidslibres, mainsensupination;

Demanderde garderun angle entre 90° et 100° aux coudes toutle long du parcours;
Maintenirle dos droit;

Exécuteruntour de piste;

Se dirigerverslacage d’escalier. Monterles marches de devant etredescendre;
Effectuerle méme exercice, mais de reculons danslamontée etladescente;
Retournerau pointde départ.
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Observations

» Evaluersile participant ne respecte pas I’angle demandé aux coudes;

* Evaluersile participantdoit prendre des temps d’arrét;

= Evaluersileshanchesetletroncs’inclinentlatéralement;

* Evaluersilesgenoux fontun mouvementvers|’intérieur dans la portion « escaliers »;
* Evaluerlapoussée lors de lamontée danslacage d’escalier;

= Noterletempsd’exécution.




Test de planche sur les avant-bras (gainage)

A quoi sert le test

Evaluerle gainage général.

Préalable au test

Aucun

Déroulement du test

1. Demanderau participantde prendre position en décubitus ventral;

2. Prendre appuisurla pointe des pieds, respecter un espace de 20-30 cm entre les 2 pieds;

3. Placerlescoudessouslesépaules, mainsaplatau sol, respecterun espace de 20-30 cm entre les 2
avant-bras;

4. Souleverle bassindusol etgarderle prolongementde lacolonne.

Observations

= Evaluersile participant doit reprendre réguliérement la position ou cherche a changerde position:
arrét du test;

= Evaluersile participant ne maintient pas le prolongement de la colonne (élévation du bassin, lordose
prononcée) :arrétdu test;

= Siprésence de douleuraudos;arrét dutest et noterla problématique surlafiche du participant;

= Noterle temps d’exécution.

Test VO2 max de 5 minutes

A quoi sert le test

Estimer la capacité aérobie (VO,..«). La capacité aérobie reflete la capacité du coeur, des poumons et des
vaisseaux sanguins a transporter I’oxygéne aux muscles au travail, ainsi que la capacité des muscles a utiliser
I’oxygéne pour faire le travail. Ainsi, elle se référe a la capacité de soutenir un effort physique sur une durée
donnée.

Préalable au test

Piste de course avecdistances étalonnées de préférence aux 50 métres.

Déroulement du test

Parcourirle plus de distance possible en 5 minutes.




