
COORDINATION	JAMBES	ET
BRAS

	 	 	 	

PERFORMANCES	MESURÉES
Neuromoteur
Equilibration-Proprioception
Coordination

Ce	 test	 permet	 d'évaluer	 la	 coordination	motrice	 et	 l'équilibre	 en
mouvement.

RELATION	AVEC	LA	SANTÉ	ET	CRITÈRES	D'EXCLUSION

RAS

MATÉRIEL

-	1	CHRONOMÈTRE

PROTOCOLE	-	CONSIGNES

Debout,	les	bras	le	long	du	corps,	réalisez	le	plus	grand	nombre	de	répétitions	de	cet
enchaînement	en	1	minute	:	-Frappez	avec	la	main	gauche	le	pied	droit	devant	soi.	-Frappez
avec	la	main	droite	le	pied	gauche	devant	soi.	-Frappez	avec	la	main	gauche	le	pied	droit
derrière	soi.	-Frappez	avec	la	main	droit	le	pied	gauche	derrière	soi	Autorisez	un	ou	deux
essais	avant	de	faire	ce	test.



ÉVALUATION

Comptez	le	nombre	de	cycles	réalisés	en	1	minute.

Notez	le	score	sur	le	tableau	de	recueil	des	résultats	(un	enchaînement	non	terminé	avant	la	fin	de	la	minute,	ne	compte
pas)

RÉSULTAT

Calculez	votre	indice	de	forme.

NOMBRE	DE	CYCLES INDICE
>	20 5
16	à	19 4
11	à	15 3
6	à	10 2
<	5 1



EQUILIBRE	DYNAMIQUE	YEUX
OUVERTS

	 	 	 	

PERFORMANCES	MESURÉES
Neuromoteur
Sensorialité
Equilibration-Proprioception

Ce	 test	 permet	 de	 mesurer	 l’efficacité	 du	 contrôle	 postural,	 en
appui	sur	une	surface	réduite,	avec	suppression	du	contrôle	visuel
de	l’action,	au	cours	d’un	déplacement.

RELATION	AVEC	LA	SANTÉ	ET	CRITÈRES	D'EXCLUSION

RAS

MATÉRIEL

-	CHRONOMÈTRE
-	MÈTRE	RUBAN
-	RUBAN	ADHÉSIF

PROTOCOLE	-	CONSIGNES

Marchez	en	arrière	le	plus	vite	possible,	en	regardant	droit	devant,	sur	la	ligne	de	6	m,	la
pointe	de	la	chaussure	arrière	touchant	le	talon	de	la	chaussure	avant,	toute	la	surface	du
pied	en	contact	avec	le	sol.	Les	bras	servent	à	s’équilibrer	sans	dépasser	la	hauteur	des
épaules.	3	essais	doivent	être	réalisés	et	le	meilleur	des	trois	essais	sans	erreur	est	pris	en
compte.	Une	erreur	à	chacun	des	trois	essais	entraîne	la	cotation	zéro.	Il	y	a	erreur	lors	de	la
sortie	de	la	ligne	ou	du	non	contact	entre	le	talon	et	la	pointe.



ÉVALUATION

Déclenchez	 le	chronomètre	au	premier	contact	 talon	pointe	et	arrêtez	au	franchissement	du	point	d’arrivée	des	6	m.	Le
résultat	est	noté	en	secondes.

RÉSULTAT

Calculez	votre	indice	de	forme

10	-	29	ANS 30	-	39	ANS 40	-	49	ANS 50	-	59	ANS 60	ANS	ET	+ INDICE

>	13 >	14 >	14 >	16 >	19 5

14	à	16 15	à	16 15	à	17 17	à	20 20	à	22 4

17	à	19 17	à	19 18	à	23 21	à	25 23	à	26 3

20	à	22 20	à	26 24	à	29 26	à	32 27	à	34 2

<	23 <	27 <	30 <	33 <	35 1

10	-	29	ANS 30	-	39	ANS 40	-	49	ANS 50	-	59	ANS 60	ANS	ET	+ INDICE

>	8 >	8 >	10 >	12 >	13 5

9	à	10 9	à	10 11	à	12 13	à	14 14	à	15 4

11	à	12 11	à	14 13	à	15 15	à	17 17	à	18 3

13	à	15 15	à	18 16	à	17 18	à	22 19	à	22 2

<	16 <	19 <	18 <	22 <	23 1

FE
M
M
E

H
O
M
M
E



EQUILIBRE	STATIQUE	YEUX
FERMÉS

	 	 	 	

Ce	test	permet	d'évaluer	l’équilibre	statique.

RELATION	AVEC	LA	SANTÉ	ET	CRITÈRES	D'EXCLUSION

RAS

MATÉRIEL

PROTOCOLE	-	CONSIGNES

Pieds	nus,	tenez-vous	sur	une	jambe,	la	pointe	de	pied	au	genou,	mains	sur	les	hanches.
Fermez	les	yeux	et	tentez	de	maintenir	l'équilibre	le	plus	longtemps	possible.	Ne	pas
sautiller	ou	déplacer	le	pied	posé	au	sol.	Test	à	effectuer	du	côté	droit	et	du	côté	gauche.	2
essais	peuvent	être	réalisés.



ÉVALUATION

texte	descriptiond

RÉSULTAT

Calculez	votre	indice	de	forme

10	-	29	ANS 30	-	39	ANS 40	-	49	ANS 50	-	59	ANS 60	ANS	ET	+ INDICE

>	27 >	23 >	20 >	16 >	14 5

24	à	26 19	à	22 16	à	19 12	à	15 10	à	13 4

18	à	23 15	à	18 10	à	15 8	à	11 6	à	9 3

15	à	17 12	à	14 7	à	9 5	à	7 3	à	5 2

<	14 <	11 <	6 <	4 <	2 1

10	-	29	ANS 30	-	39	ANS 40	-	49	ANS 50	-	59	ANS 60	ANS	ET	+ INDICE

>	31 >	28 >	24 >	18 >	14 5

27	à	30 24	à	27 20	à	23 14	à	17 10	à	13 4

21	à	26 18	à	23 12	à	19 10	à	13 6	à	9 3

17	à	20 14	à	17 8	à	11 6	à	9 3	à	5 2

<	16 <	13 <	7 <	5 <	2 1

FE
M
M
E

H
O
M
M
E



EQUILIBRE	STATIQUE	YEUX
OUVERTS

	 	 	 	

PERFORMANCES	MESURÉES
Sensorialité
Equilibration-Proprioception

Ce	test	permet	de	mesurer	l’efficacité	du	contrôle	de	la	posture	sur
un	support	de	surface	réduite.

RELATION	AVEC	LA	SANTÉ	ET	CRITÈRES	D'EXCLUSION

RAS

MATÉRIEL

-	1	CHRONOMÈTRE

PROTOCOLE	-	CONSIGNES

Pieds	nus,	tenez-vous	sur	une	jambe,	les	yeux	ouverts,	la	pointe	de	pied	au	genou,	mains
sur	les	hanches.	Tentez	de	maintenir	l'équilibre	le	plus	longtemps	possible.	Ne	pas	sautiller
ou	déplacer	le	pied	posé	au	sol.	Test	à	effectuer	du	côté	droit	et	du	côté	gauche.	2	essais
peuvent	être	réalisés.



ÉVALUATION

Commencez	 à	 chronométrer	 dès	 que	 le	 sujet	 a	 une	 position	 correcte.	 Arrêtez	 le	 chronomètre	 dès	 que	 le	 sujet	 perd
l’équilibre	 (s’il	 commence	 à	 bouger	 ou	 dès	 que	 le	 pied	 n’est	 plus	 en	 contact	 avec	 le	 genou).	 Le	 résultat	 est	 noté	 en
secondes,	la	durée	maximale	du	test	est	de	60	secondes.

	

RÉSULTAT

Calculez	votre	indice	de	forme

	

TEMPS	EN	S INDICE
>	0	:60 5

0	:40	à	0	:59 4
0	:23	à	0	:39 3
0	:15	à	0	:22 2
<	0	:14 1



FUKUDA

	 	 	 	

PERFORMANCES	MESURÉES
Neuromoteur
Equilibration-Proprioception
Coordination

Ce	test	permet	d'observer	un	déficit	de	l’appareil	vestibulaire	(situé
dans	l'oreille	interne,	il	est	à	la	base	du	sens	de	l'équilibre).

RELATION	AVEC	LA	SANTÉ	ET	CRITÈRES	D'EXCLUSION

RAS

MATÉRIEL

-	BANDEAU	OPAQUE
-	RUBAN	ADHÉSIF

PROTOCOLE	-	CONSIGNES

Debout	au	centre	d’une	croix	de	ruban	adhésif	fixée	au	sol,	représentant	une	horloge	à	4
horaires	:	3	heures	–	6	heures	–	9	heures	–	12	heures.	Bras	tendus	à	l’horizontale	vers
l’avant,	yeux	ouverts	pendant	20	secondes	puis	fermés	avec	le	port	du	bandeau,	piétiner
sur	place	en	levant	les	genoux	vers	la	poitrine	pendant	50	pas.	Notez	le	degré	de	rotation	de
la	personne	et	reportez-le	dans	le	tableau	ci-dessous.



ÉVALUATION

En	cas	de	déficit,	la	personne	pivote	progressivement	et	tourne	dans	le	sens	du	déficit	de	l’oreille	précisée	par	l’horloge.

Une	rotation	de	30°	est	considérée	comme	physiologiquement	normale	(due	à	l'oreille	interne).	Après	avoir	effectué	le	test
sur	des	personnes	 saines,	 Fukuda	constate	que	 les	personnes	droitières	avaient	 tendance	à	 tourner	 légèrement	vers	 la
gauche	:	les	sujets	sains	ont	une	rotation	axiale	du	côté	opposé	au	bras	fort.	De	plus,	une	légère	rotation	du	corps	sur	lui-
même	pouvait	être	relevée	 :	de	30°	si	50	pas	et	45°	si	100	pas.	Les	sujets	sains	ont	donc	une	rotation	naturelle	 légère
pouvant	aller	jusqu’à	30°.	Au-delà,	les	sujets	sont	considérés	comme	pathologiques.

RÉSULTAT

Calculez	votre	indice	de	forme.

ROTATIONS INDICE
Pas	de	rotation 5
Rotation	<30° 3
Rotation	>30° 1



TEMPS	DE	RÉACTION	AVEC
UN	BALLON

	 	 	 	

Ce	test	permet	de	mesurer	la	vitesse	de	réaction	de	l'individu.

RELATION	AVEC	LA	SANTÉ	ET	CRITÈRES	D'EXCLUSION

RAS

MATÉRIEL

PROTOCOLE	-	CONSIGNES

Tenez-vous	debout,	face	au	mur,	main	à	plat	contre	celui-ci,	à	3m	d'une	tierce	personne.	Au
signal	sonore	(hop)	émis	par	la	tierce	personne,	retournez-vous	et	rattrapez	le	ballon.	Le
ballon	doit	être	lancé	horizontalement	à	hauteur	de	poitrine.	5	essais.



ÉVALUATION

Comptez	le	nombre	d'essais	réussis.	(Les	essais	où	la	passe	ne	respecte	pas	la	hauteur	de	poitrine,	ne	sont	pas
comptabilisés)

RÉSULTAT

Calculez	votre	indice	de	forme.

NOMBRE	D'ESSAIS	RÉUSSIS INDICE
4 5
3 4
2 3
1 2
0 1


