
ABALAKOF	(DÉTENTE
VERTICALE)

	 	 	 	

PERFORMANCES	MESURÉES
Anaérobie	Alactique	-	force	explosive
Anaérobie	Alactique	-	vitesse
Coordination

Ce	test	permet	d'évaluer	la	hauteur	maximale	du	saut	qui	reflète	la
force,	la	puissance	et	la	coordination	des	membres	inférieurs.

RELATION	AVEC	LA	SANTÉ	ET	CRITÈRES	D'EXCLUSION

Ce	test	comporte	des	risques	pour	les	personnes	ayant	des	problèmes	cardiaques,	de
tension,	articulaires	(seniors	:	prothèses	(hanche,	genou...)).

MATÉRIEL

-	APPAREIL	JUMPMÈTRE
-	CRAIE
-	MAGNÉSIE

PROTOCOLE	-	CONSIGNES

Tenez-vous	debout	les	jambes	légèrement	écartées	à	la	largeur	du	bassin,	puis	sautez
verticalement	le	plus	haut	possible	en	prenant	votre	élan	avec	les	bras.	Un	essai
d’entraînement	autorisé,	puis	deux	essais	comptabilisés.



ÉVALUATION

La	hauteur	du	saut	est	mesurée	en	cm.	Retenez	le	meilleur	score	des	2	essais	effectués.	Reportez-le	dans	le	tableau	et
calculez	votre	indice	de	forme.

RÉSULTAT

Calculez	votre	indice	de	forme

15	-	29	ANS 30	-	39	ANS 40	-	49	ANS 50	-	59	ANS 60	ANS	ET	+ INDICE

>	43	cm >	41	cm >	39	cm >	32	cm >	28	cm 5

40	à	42 38	à	40 35	à	38 29	à	31 24	à	27 4

34	à	39 35	à	37 32	à	34 26	à	28 21	à	23 3

30	à	33 31	à	34 28	à	31 23	à	25 18	à	20 2

<	29 <	30 <	27 <	22 <	17 1

15	-	29	ANS 30	-	39	ANS 40	-	49	ANS 50	-	59	ANS 60	ANS	ET	+ INDICE

>	62	cm >	59	cm >	52	cm >	46	cm >	40	cm 5

59	à	61 53	à	58 48	à	51 41	à	45 35	à	39 4

54	à	58 50	à	52 42	à	47 37	à	40 32	à	34 3

47	à	53 44	à	49 40	à	41 31	à	36 28	à	31 2

<	46 <	43 <	39 <	30 <	27 1

OPTION
Ce	test	peut	également	être	réalisé	à	l'aide	d'une	craie	ou	avec	de	la	magnésie.	La	personne	saute	le	plus	haut	possible	et
trace	 un	 trait	 de	 craie	 ou	 laisse	 une	 marque	 de	 magnésie	 sur	 un	 mur.	 La	 hauteur	 du	 saut	 est	 calculée	 de	 la	 manière
suivante	:

hauteur	du	saut	=	hauteur	du	trait	–	taille	de	la	personne	les	bras	levé
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DÉTENTE	HORIZONTALE

	 	 	 	

PERFORMANCES	MESURÉES
Anaérobie	Alactique	-	force	explosive
Anaérobie	Alactique	-	vitesse
Coordination

Ce	test	permet	d'évaluer	la	longueur	maximale	du	saut	qui	reflète
la	force,	la	puissance	et	la	coordination	des	membres	inférieurs.

RELATION	AVEC	LA	SANTÉ	ET	CRITÈRES	D'EXCLUSION

Ce	test	comporte	des	risques	pour	les	personnes	ayant	des	problèmes	articulaires	(seniors	:
prothèses	(hanche,	genou...)).

MATÉRIEL

-	CRAIE
-	MÈTRE	RUBAN
-	2	TAPIS	ÉPAIS

PROTOCOLE	-	CONSIGNES

Tenez-vous	debout,	les	pieds	à	la	même	hauteur,	les	orteils	juste	derrière	la	ligne	de	départ.
Fléchissez	les	genoux	en	plaçant	les	bras	vers	l’arrière.	Sautez	le	plus	loin	possible.	Un	essai
d’entraînement	autorisé,	puis	deux	essais	comptabilisés.



ÉVALUATION

Mesurez	la	distance	depuis	la	ligne	de	départ	jusqu’au	premier	point	de	contact	des	talons	avec	le	sol.	Si	les	deux	talons	ne
sont	pas	à	la	même	hauteur,	notez	la	distance	la	plus	courte.	Reportez-la	dans	le	tableau	et	calculez	votre	indice	de	forme.

RÉSULTAT

Calculez	votre	indice	de	forme

LONGUEUR INDICE

>	210	cm 5

184	-	184 4

158	-	158 3

131	-	131 2

<	130 1

LONGUEUR INDICE

>	255	cm 5

231	-	231 4

206	-	206 3

180	-	180 2

<	179 1
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FLEXION	DES	BRAS

	 	 	 	

PERFORMANCES	MESURÉES
Ceinture	scapulaire	et	membres	supérieurs

Ce	 test	 permet	 de	mesurer	 la	 force	 et	 l’endurance	 des	membres
supérieurs.

RELATION	AVEC	LA	SANTÉ	ET	CRITÈRES	D'EXCLUSION

RAS

MATÉRIEL

-	CHAISE
-	CHRONOMÈTRE
-	POIDS

PROTOCOLE	-	CONSIGNES

Assis,	le	dos	droit,	les	pieds	à	plat	sur	le	sol,	la	main	non	évaluée	sur	la	cuisse.	L’haltère	est
tenue	dans	la	main	évaluée,	sur	le	côté,	près	du	bord	latéral	de	la	chaise	;	les	épaules
alignées,	le	poignet	non	cassé	et	l’épaule	immobile.	Fléchir	et	tendre	l’avant-bras	pendant
30	secondes.	Point	de	vigilance	:	maintenir	la	position	du	dos,	des	épaules,	du	coude,	de	la
main	non	dominante	et	des	pieds	immobiles.	Test	à	effectuer	du	côté	droit	et	du	côté
gauche.



ÉVALUATION

Comptez	 le	 nombre	 de	 flexions	 du	 bras	 en	 30	 secondes.	 (Ne	 pas	 comptabiliser	 la	 répétition	 si	 l’on	 observe	 une
compensation	de	la	flexion	par	le	mouvement	de	ces	différents	points.)

Remarque	 :	 quand	 plusieurs	 personnes	 passent	 le	 test	 simultanément,	 bien	 leur	 rappeler	 de	 compter	 eux-mêmes	 leur
nombre	de	levers	ou	par	leur	binôme

RÉSULTAT

Calculez	votre	indice	de	forme

60	-	64	ANS 65	-	69	ANS 70	-	74	ANS 75	-	79	ANS 80	-	84	ANS 85	-	89	ANS INDICE

>	19 >	18 >	17 >	17 >	16 >	15 5

16	à	18 16	à	17 15	à	16 15	à	16 14	à	15 13	à	14 4

14	à	15 13	à	15 12	à	14 12	à	14 11	à	13 11	à	12 3

11	à	13 11	à	12 10	à	11 10	à	11 9	à	10 9	à	10 2

<	10 <	10 <	9 <	9 <	8 <	8 1

60	-	64	ANS 65	-	69	ANS 70	-	74	ANS 75	-	79	ANS 80	-	84	ANS 85	-	89	ANS INDICE

>	24 >	22 >	21 >	19 >	19 >	18 5

20	à	23 19	à	21 18	à	20 17	à	18 16	à	18 15	à	17 4

17	à	19 16	à	18 15	à	17 14	à	16 14	à	15 13	à	14 3

13	à	16 13	à	15 12	à	14 12	à	13 11	à	13 10	à	12 2

<	12 <	12 <	11 <	11 <	10 <	9 1
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FORCE	DES	MAINS

	 	 	 	

PERFORMANCES	MESURÉES
Anaérobie	Alactique	-	force	explosive
Anaérobie	Alactique	-	vitesse
Ceinture	scapulaire	et	membres	supérieurs

Ce	test	mesure	la	force	maximale	de	préhension.

RELATION	AVEC	LA	SANTÉ	ET	CRITÈRES	D'EXCLUSION

RAS

MATÉRIEL

-	CHAISE
-	DYNAMOMÈTRE	MAIN
-	PÈSE	PERSONNE	À	RESSORT

PROTOCOLE	-	CONSIGNES

Assis	sur	une	chaise,	l’avant-bras	du	côté	testé	reposant	sur	la	cuisse,	paume	de	la	main
orientée	vers	le	haut,	le	bras	et	le	coude,	en	contact	avec	le	corps.	Au	signal	de	l’évaluateur,
serrez	le	dynamomètre	le	plus	fort	possible.	Test	à	effectuer	du	côté	droit	et	du	côté	gauche.



ÉVALUATION

Exécutez	alternativement	deux	essais	de	chaque	main	;	enregistrez	le	meilleur	des	deux	essais	de	chaque	main.	

RÉSULTAT

Calculez	votre	indice	de	forme.

En	kg

15	-	29	ANS 30	-	39	ANS 40	-	49	ANS 50	-	59	ANS 60	ANS	ET	+ INDICE

>	34 >	34 >	33 >	30 >	27 5

31	à	33 31	à	33 30	à	32 27	à	29 25	à	26 4

29	à	30 28	à	30 27	à	29 24	à	26 22	à	24 3

25	à	28 25	à	27 24	à	26 21	à	23 20	à	21 2

<	24 <	24 <	23 <	20 <	19 1

15	-	29	ANS 30	-	39	ANS 40	-	49	ANS 50	-	59	ANS 60	ANS	ET	+ INDICE

>	57 >	57 >	53 >	50 >	46 5

52	à	56 51	à	56 50	à	52 47	à	49 42	à	45 4

48	à	51 47	à	50 47	à	49 44	à	46 38	à	41 3

45	à	47 44	à	46 41	à	46 40	à	43 34	à	37 2

<	44 <	43 <	40 <	38 <	33 1
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OPTION
Calculez	votre	indice	de	forme.

15	-	29	ANS 30	-	39	ANS 40	-	49	ANS 50	-	59	ANS 60	-	+	ANS INDICE

>	58	kg >	56	kg >	51	kg >	46	kg >	41	kg 5

50	à	57 48	à	55 44	à	50 40	à	45 36	à	40 4

34	à	49 32	à	47 30	à	43 28	à	39 26	à	35 3

25	à	33 23	à	31 22	à	29 21	à	27 20	à	25 2

<	24 <	22 <	21 <	20 <	19 1

15	-	29	ANS 30	-	39	ANS 40	-	49	ANS 50	-	59	ANS 60	-	+	ANS INDICE

>	77	kg >	74	kg >	68	kg >	64	kg >	58	kg 5

69	à	76 66	à	73 61	à	67 57	à	63 52	à	57 4

53	à	68 50	à	65 50	à	60 43	à	56 40	à	51 3

44	à	52 41	à	49 39	à	49 35	à	42 33	à	39 2

<	43 <	40 <	38 <	34 <	32 1
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GAINAGE	TRONC	HANCHES
VENTRAL

	 	 	 	

PERFORMANCES	MESURÉES
Anaérobie	Lactique	-	résistance-vitesse
Tronc	et	rachis

Ce	 test	 permet	 de	 mesurer	 l'endurance	 statique	 de	 la	 sangle
abdominale.

RELATION	AVEC	LA	SANTÉ	ET	CRITÈRES	D'EXCLUSION

Ce	test	est	à	exclure	pour	toute	personne	ayant	des	problèmes	de	lombalgie,	de	cervicalgie
et	d'épaules.

MATÉRIEL

-	CHRONOMÈTRE
-	TAPIS

PROTOCOLE	-	CONSIGNES

En	appui	sur	les	avant-bras	et	la	pointe	des	pieds,	pieds	ouverts	à	la	largeur	du	bassin,	le
tronc	horizontal,	tenez	la	position	le	plus	longtemps	possible.



ÉVALUATION

Chronométrez	le	temps	où	le	sujet	maintient	la	position,	reportez-le	dans	le	tableau	ci-dessous

RÉSULTAT

Calculez	votre	indice	de	forme.

TEMPS	EN	MIN INDICE
>	1	:30 5

1	:10	à	1	:30 4
0	:31	à	1	:09 3
0	:20	à	0	:30 2

<	0	:20 1

OPTION
Le	test	peut	être	réalisé	sur	la	face	dorsale	et	les	faces	costales	droite	et	gauche.



LEVER	DE	CHAISE	ASSIS-
DEBOUT

	 	 	 	

PERFORMANCES	MESURÉES
Anaérobie	Lactique	-	résistance-force
Ceinture	pelvienne	et	membres	inférieurs
Equilibration-Proprioception

Ce	 test	 permet	de	mesurer	 la	 force	des	membres	 inférieurs	 et	 la
capacité	des	muscles	à	se	contracter	pour	produire	un	mouvement

RELATION	AVEC	LA	SANTÉ	ET	CRITÈRES	D'EXCLUSION

Ce	test	est	contre-indiqué	pour	les	personnes	souffrant	d'hypertension	artérielle,	de	vertiges
et	de	douleurs	articulaires	au	niveau	du	genou	et/ou	de	la	hanche.	S’assurer	que	la
personne	n’a	pas	de	problèmes	d’équilibre	lié	à	un	étourdissement	et	qu’elle	n’est	jamais
victime	de	pertes	de	connaissance.	Il	est	recommandé	une	grande	vigilance	pour	prévenir
toute	perte	d’équilibre	(une	personne	doit	être	prête	à	intervenir).

MATÉRIEL

-	CHAISE
-	CHRONOMÈTRE

PROTOCOLE	-	CONSIGNES

Placez	la	chaise	contre	un	mur	ou	de	façon	à	la	maintenir	immobile,	avec	une	tierce
personne	par	exemple	‣	départ	en	position	assise	‣	réalisez	des	flexions	assis-debout
pendant	une	période	de	30	secondes,	bras	en	croix	sur	la	poitrine	‣	par	debout	on	entend
être	redressé,	genoux	tendus



ÉVALUATION

Comptez	le	nombre	de	lever	en	30	secondes

Remarque	 :	 quand	 plusieurs	 personnes	 passent	 le	 test	 simultanément,	 bien	 leur	 rappeler	 de	 compter	 eux-mêmes	 leur
nombre	de	levers	ou	par	leur	binôme

RÉSULTAT

Calculez	votre	indice	de	forme.

20	-	29	ANS 30	-	39	ANS 40	-	49	ANS 50	-	59	ANS 60	ANS	ET	+ INDICE

>	35 >	26 >	27 >	18 >	17 5

32	à	34 21	à	25 22	à	27 16	à	17 15	à	16 4

27	à	31 20	à	22 19	à	21 14	à	15 13	à	14 3

21	à	26 18	à	19 17	à	18 12	à	13 11	à	12 2

<	20 <	17 <	16 <	11 <	10 1

20	-	29	ANS 30	-	39	ANS 40	-	49	ANS 50	-	59	ANS 60	ANS	ET	+ INDICE

>	33 >	34 >	25 >	21 >	19 5

30	à	32 33	à	33 20	à	24 18	à	20 17	à	18 4

25	à	29 31	à	32 19	à	19 15	à	17 15	à	16 3

19	à	24 21	à	30 18	à	18 13	à	14 13	à	14 2

<	18 <	20 <	17 <	12 <	12 1
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OPTION
Calculez	votre	indice	de	forme

60	-	64	ANS 65	-	69	ANS 70	-	74	ANS 75	-	79	ANS 80	-	84	ANS 85	ANS	ET	+ INDICE

>	18 >	17 >	16 >	16 >	16 >	15 5

16	à	17 15	à	16 14	à	15 14	à	15 14	à	15 12	à	14 4

13	à	15 13	à	14 12	à	13 12	à	13 11	à	13 10	à	11 3

11	à	12 11	à	12 11	à	11 10	à	11 9	à	10 7	à	9 2

<	10 <	10 <	10 <	9 <	8 <	6 1

60	-	64	ANS 65	-	69	ANS 70	-	74	ANS 75	-	79	ANS 80	-	84	ANS 85	ANS	ET	+ INDICE

>	19 >	19 >	18 >	16 >	16 >	15 5

17	à	18 17	à	18 16	à	17 15	à	15 14	à	15 13	à	14 4

15	à	16 14	à	16 14	à	15 13	à	14 12	à	13 10	à	12 3

13	à	14 12	à	13 12	à	13 12	à	12 10	à	11 8	à	9 2

<	12 <	11 <	11 <	11 <	9 <	7 1
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POMPES

	 	 	 	

PERFORMANCES	MESURÉES
Anaérobie	Alactique	-	endurance	vitesse
Anaérobie	Lactique	-	résistance-force
Ceinture	scapulaire	et	membres	supérieurs
Tronc	et	rachis

Ce	test	permet	de	mesurer	la	force	des	membres	supérieurs	et	du
tronc.

RELATION	AVEC	LA	SANTÉ	ET	CRITÈRES	D'EXCLUSION

Ce	test	est	à	exclure	pour	toute	personne	ayant	des	problèmes	de	lombalgie,	de	cervicalgie
et	d'épaules.

MATÉRIEL

-	CHRONOMÈTRE
-	TAPIS

PROTOCOLE	-	CONSIGNES

Couchez-vous	au	sol,	face	contre	terre,	les	mains	au	niveau	des	épaules,	coudes	à
l’extérieur	(sur	les	pieds	ou	sur	les	genoux	avec	les	pieds	au	sol,	au	choix).	Effectuez	le
maximum	de	«	pompes	»	en	1	minute	(flexions	et	extensions	complètes	des	bras,	le	buste
allant	toucher	le	sol).	Attention	une	trop	grande	vitesse	d'exécution	peut	induire	une	perte
du	contrôle	de	la	gestuelle.



ÉVALUATION

Comptez	le	nombre	de	«	pompes	»	effectuées	en	une	minute.

RÉSULTAT

Calculez	votre	indice	de	forme.

15	-	29	ANS 30	-	39	ANS 40	-	49	ANS 50	-	59	ANS 60	ANS	ET	+ INDICE

>	38 >	32 >	27 >	23 >	19 5

31	à	37 29	à	31 21	à	26 18	à	22 15	à	18 4

26	à	30 20	à	25 17	à	20 14	à	17 11	à	14 3

23	à	25 17	à	19 14	à	16 11	à	13 9	à	10 2

<	22 <	16 <	13 <	10 <	8 1

15	-	29	ANS 30	-	39	ANS 40	-	49	ANS 50	-	59	ANS 60	ANS	ET	+ INDICE

>	38 >	36 >	35 >	32 >	25 5

33	à	37 30	à	35 29	à	34 27	à	31 22	à	24 4

30	à	32 26	à	29 25	à	28 24	à	26 19	à	21 3

27	à	29 24	à	25 22	à	24 21	à	23 17	à	18 2

<	26 <	23 <	21 <	20 <	16 1
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SORENSEN	(EXTENSION
DORSALE)

	 	 	 	

PERFORMANCES	MESURÉES
Anaérobie	Lactique	-	résistance-force
Tronc	et	rachis

Ce	 test	 permet	 de	mesurer	 la	 capacité	 d’endurance	 des	muscles
extenseurs	du	tronc.	Attention	ce	test	fait	intervenir	une	dimension
psychologique	non	négligeable.

RELATION	AVEC	LA	SANTÉ	ET	CRITÈRES	D'EXCLUSION

Ce	test	est	à	exclure	pour	toute	personne	ayant	des	problèmes	de	lombalgies	chroniques	ou
hernies	discales	avérées.

MATÉRIEL

-	BANC	SUÉDOIS
-	CHRONOMÈTRE
-	TAPIS

PROTOCOLE	-	CONSIGNES

Allongez-vous	sur	le	ventre.	Seule	la	partie	inférieure	du	corps	est	sur	le	banc,	la	partie
supérieure	étant	inclinée	vers	le	bas	et	en	appui	sur	le	tapis	au	sol.	Une	tierce	personne	est
assise	sur	les	mollets	du	sujet.	Remontez	le	buste	à	l’horizontale,	les	mains	sous	le	front	et
maintenez	cette	position	le	plus	longtemps	possible	(jusqu’à	3	minutes).



ÉVALUATION

Déclenchez	le	chronomètre	dès	que	le	sujet	a	le	buste	à	l’horizontale,	l’arrêtez	lorsque	le	sujet	ne	peut	plus	tenir	la	position
(informer	le	sujet	du	temps	toutes	les	30	secondes).	Le	résultat	est	inscrit	en	minutes	et	secondes.

RÉSULTAT

Calculez	votre	indice	de	forme	(min:sec)

15	-	29	ANS 30	-	39	ANS 40	-	49	ANS 50	-	59	ANS 60	-	+	ANS INDICE

>	3:00	min >	3:00	min >	3:00	min >	3:00	min >	3:00	min 5

2:45	à	2:59 3	à	3 2:23	à	2:59 2:54	à	2:59 2:24	à	2:59 4

2:20	à	2:44 2:35	à	2:59 1:43	à	2:22 2:00	à	2:53 1:40	à	2:23 3

1:40	à	2:19 1:59	à	2:34 1:39	à	1:42 1:22	à	1:59 1:01	à	1:39 2

<	1:39 <	1:58 <	1:38 <	1:21 <	1:00 1

15	-	29	ANS 30	-	39	ANS 40	-	49	ANS 50	-	59	ANS 60	-	+	ANS INDICE

>	3:00	min >	3:00	min >	3:00	min >	3:00	min >	3:00	min 5

2:10	à	2:59 2:30	à	2:59 2:20	à	2:59 2:18	à	2:59 2:16	à	2:59 4

2:02	à	2:09 2:10	à	2:29 2:00	à	2:19 1:56	à	2:17 1:47	à	2:15 3

1:30	à	2:01 2:00	à	2:09 1:25	à	1:59 1:17	à	1:55 1:12	à	1:46 2

<	1:29 <	1:59 <	1:24 <	1:16 <	1:11 1
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