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PRÉAMBULE
« L’exercice n’est pas une complète protection de la santé, 
mais la protection de la santé n’est pas complète sans l’exercice. » 
Pr Ilka, UKK Institute, Tampere, Finlande

 INTRODUCTION 
Notre corps est fait pour se mouvoir. C’est dans l’exercice physique que notre organisme fonctionne le mieux 
biologiquement. Toutefois, l’humain se trouve confronté à ses contradictions ; une grande partie de la population 
compromet sa santé (voire sa vie) par manque d’activité physique. Au fil des millénaires, l’humain s’est affranchi 
de ses contraintes environnementales et naturelles par la mécanisation et l’industrialisation. Tout cela a contribué 
à la « culture de la sédentarité ». Mais, dans le même temps, une pratique sportive intensive peut compromettre 
gravement la santé. Aujourd’hui, plusieurs constats sont préoccupants : pratiques précoces de l’enfance, pratiques 
de dépassement et de performance et même pratiques tardives. On remarque une augmentation des problèmes 
traumatologiques liées à un déficit de préparation physique. De plus, l’espérance de vie augmentant, l’activité 
physique est un moyen efficace pour bien vieillir et retarder la perte d’autonomie de l’individu.

Aujourd’hui, l’évolution des modes de vie, des comportements alimentaires confère indiscutablement aux 
activités physiques sportives et artistiques un rôle renforcé. L’exercice physique, pour la plupart des indivi-
dus, est devenu une activité séparée des autres tâches de la journée (sauf marginalement dans certains métiers).
On sait le rôle que peut jouer la pratique d’activité physique de qualité dans la prévention des maladies dites 
« de civilisation » : surpoids, obésité, maladies cardiovasculaires, diabète, lombalgies, stress… 
La demande d’activité sportive évolue vers le pluralisme des pratiques, loisirs compétitifs, non compétitifs et 
convivialité. Mais l’accès à ces activités reste inégalitaire, on peut même parler de difficultés aggravées concernant 
les pratiques directement bénéfiques à la santé (barrières culturelles et sociales, absence ou difficulté d’accès 
aux équipements sportifs…).

Savoir pratiquer, savoir s’entraîner implique une démarche d’évaluation incontournable, pour progres-
ser, préserver et améliorer son capital santé, orienter sa pratique et durer dans une activité physique et/ou 
sportive. L’évaluation de nos pratiques doit donc faire partie intégrante de la formation et de l’habitus de nos 
animateur·trices et éducateur·trices qu’il·elles soient bénévoles ou professionnel·les.

Notre rôle en tant que fédération sportive se préoccupant de la santé des sportif·ves tout au long de la vie, 
est de sensibiliser nos clubs, nos animateur·trices, nos adhérent·es (et les autres) sur ces problèmes. La notion 
d’éducation à la santé pour tou·tes doit donc être transversale au niveau de la FSGT mais aussi visible en tant 
que telle, en l’organisant avec tous les moyens nécessaires, humains, matériels, communications, car un réseau 
existe mais dispersé dans la nature de nos clubs…
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PRÉAMBULE
 LA FSGT ET LA THÉMATIQUE SANTÉ 
ARTICLE 1ER DES STATUTS DE LA FSGT (25 DÉC. 1934) :
« Il est fondé sous le titre Fédération Sportive et Gymnique du Travail, une société qui a pour but, en pratiquant 
et en développant d’une façon rationnelle les exercices physiques et en utilisant judicieusement les loisirs, de 
préserver et améliorer la santé et les capacités physiques de ses adhérents… » Article rédigé dans le contexte de 
l’époque : luttes pour obtenir une protection sociale, en particulier celle de la sécurité sociale et de la santé. Cette 
notion reste plus que jamais d’actualité, au moment où ces droits acquis sont progressivement remis en cause.

La FSGT s’est toujours engagée dans des actions sur le champ santé, mais avec un parcours en pointillé au gré des 
responsables et du moment. Mais depuis 2010, la FSGT s’est engagée durablement. L’espace fédéral « Éducation 
à la santé pour toutes et tous » travaille et fait vivre cette question, en œuvrant pour que la thématique 
santé intègre les habitudes de tou·tes dans les pratiques des activités physiques sportives et artistiques.

Afin d’atteindre ses objectifs , l’espace et ses acteur·trices souhaitent :

• Rassembler et fédérer tous les acteur·trices de sport et de la santé locaux·ales, régionaux·ales pour 
centraliser les expériences.

• Être un lieu d’échanges, de débats pour impulser, coordonner, soutenir les projets.
• Être un lieu d’expertise en s’entourant de personnes et d’institutions ressources.

 LES ACTIONS DE LA FSGT : 

• Développement de contenus, de pratiques qui respectent l’intégrité des adhérent·es et/ou accompagnent 
leur développement.

• Diffusion d’informations pour enrichir et actualiser nos connaissances.
• Création de modules de formations transversaux et spécifiques aux activités, ainsi que des modules 

thématiques.
• Valorisation et structuration des enjeux en travaillant avec le niveau local et devenir un soutien pour les 

structures qui souhaitent s’investir sur ce sujet.
• Mutualisation des savoirs et des compétences pour réunir les différents acteur·trices du sport santé FSGT. 

Pour cela, l’espace travaille en coopération avec la commission médicale du Comité National Olympique 
et Sportif Français (CNOSF), Santé Publique France, l’Agence Française de Lutte contre le Dopage, le 
club des Cardiologues du sport, des Facultés Sciences et Techniques des Activités Physiques et Sportives 
(STAPS), la commission anti-dopage...

 LES TESTS DE LA CONDITION PHYSIQUE, PILIER DE LA QUESTION SANTÉ À LA FSGT : 

Le secteur des pra-
tiques physiques 
pour adultes et 
santé avait mis au 
point, un carnet de 
l’auto-évaluation 
de la condition 
physique dans le 
but de permettre 
aux adhérent·es 
d’autogérer leurs 
activités et leur 
santé.

Années 90 de 2000 à 2005 en 2007 en 2013 en 2021

La FSGT s’implique 
dans le programme 
interfédéral HEPA 
de lutte contre 
la sédentarité et 
de promotion de 
l’activité physique 
pour la santé.

Parution d’un 
Cahier du Sport 
Populaire intitulé 
Ça va la forme ? 
regroupant 
17 tests pour 
évaluer sa condi-
tion physique, pour 
permettre ainsi 
aux adhérent·es 
de prendre en 
charge de façon 
consciente leur 
pratique.

Parution d’un 
nouveau classeur 
d’évaluation de la 
condition physique 
comportant près 
de 30 tests pour 
que sédentaires, 
pratiquant·es, 
sportif·ves de bon 
niveau puissent 
gérer, avec leur 
animateur·trice, 
leur capital santé.

Nous vous pro-
posons un nouvel 
outil digital pour 
faciliter l’utilisation 
des tests pour les 
animateur·trices 
comme pour les 
pratiquant·es.

Pour en savoir plus, rendez-vous sur https://www.fsgt.org/federal/Sante ou consultez le flyer « Vivez sport, jouez 
santé ! », en annexe de ce classeur numérique.

https://www.fsgt.org/federal/Sante
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 ÉVALUATION DE LA CONDITION PHYSIQUE 
La condition physique se définit par un état de fonctionnement optimal et harmonieux de l’organisme et se ma-
nifeste au niveau de tous les grands systèmes cardiovasculaires, respiratoires et neuromusculaires. La condition 
physique n’est pas une somme de qualités physiques. C’est l’expression d’un sujet à un moment donné de sa 
propre histoire. Cette expression est donc unique et singulière.

 LA SANTÉ PAR L’OMS EN 1958 : 

« Un état complet de bien-être physique, psychique et social qui ne consiste pas seulement en l’absence de maladies 
ou d’infirmités. » Seul le premier volet apparaît évaluable objectivement grâce aux outils (livret de tests et appareils 
de mesure) et connaissances existantes. Cette évaluation permet d’établir un profil physiologique objectif du ou de 
la pratiquant·e à un moment donné, à partir de critères précis et validés. Certains tests permettront de détecter ou 
de confirmer des problèmes connus ou non et de prévenir d’éventuels problèmes médicaux et traumatologiques.
 
Bonne santé et condition physique ne sont pas synonymes. Chaque année, en France, près de 2000 spor-
tif·ves décèdent brutalement au cours de leurs pratiques ; alors qu’il·elles ne se plaignaient de rien auparavant. 
Avant de tester son organisme, avant de reprendre ou de commencer un sport, un bilan médical s’impose. Les 
tests d’évaluation de la condition physique ne remplacent en rien un bilan médical sérieux et complet.
 
Dans le cadre d’une pratique sportive qui préserve la santé et le bien-être de l’individu tout au long de sa 
vie, la notion d’auto-évaluation de la condition physique revêt un caractère primordial. En effet elle présente 
plusieurs intérêts :

• POUR LES SPORTIF·VES : grâce aux évaluations, les évolutions sont explicitées et caractérisées par 
des critères objectivés qui leur permettent de visualiser leurs progrès (points forts et points faibles) en 
plus du ressenti qu’il·elles peuvent avoir de l’amélioration de leur condition physique et de leur qualité 
de vie. Elles constituent des éléments de motivation importants.

• POUR LES ENCADRANT·ES SPORTIF·VES : ces évaluations fournissent des éléments pertinents pour 
connaître les possibilités et les limites (entraînabilité), valider des étapes et fixer des priorités ou des 
objectifs, définir/adapter le contenu de l’entraînement, planifier un programme d’entraînement, en 
fonction de l’évaluation précise et détaillée de la condition physique des bénéficiaires. 

• POUR LE OU LA MÉDECIN : la transmission des résultats des évaluations lui permet de visualiser 
simplement et rapidement l’évolution de la situation de son patient à l’égard de l’activité physique, les 
progrès et les éventuels points à renforcer.)

 
L’évaluation d’une qualité physique relève d’un acte de conceptualisation qui est toujours arbitraire. Cette 
évaluation est pourtant utile à un moment donné de l’entraînement.
La définition et le développement d’une ou plusieurs qualités physiques ne peuvent se faire sans une réflexion 
préalable sur la spécificité de la discipline sportive pratiquée et sur l’histoire et le niveau du·de la pratiquant·e 
dans cette discipline.
Développer une qualité se fait toujours au détriment des autres. « Entraîner » suppose de conjuguer les diffé-
rentes qualités entre elles. Le développement d’une qualité physique doit aboutir à replacer cette qualité dans 
le système complexe du·de la pratiquant·e.

L’évaluation de la condition physique peut être accompagnée d’une évaluation sur la qualité de vie. La qualité 
de vie d’une personne est un concept complexe, multidimensionnel et subjectif dont la perception est exprimée 
de façon optimale par la personne elle-même. La qualité de vie peut être évaluée de façon précise et fiable par 
des auto-questionnaires standardisés et validés. Remplis par les personnes, ils permettent de mesurer les aspects 
qualitatifs directement liés à leur santé et de prendre en compte leur perception subjective de leur état de santé. 
Nous vous en proposons quelques uns, toutefois il n’existe pas de questionnaire idéal. 

• QUESTIONNAIRES DE L’ONAPS (Observatoire National de l’Activité Physique et de la Sédentarité) : 
https://onaps.fr/outils-devaluation/#aps

• QUESTIONNAIRES DE L’HAS (Haute Autorité de la Santé) : https://www.has-sante.fr/upload/docs/

application/pdf/2018-10/guide_aps_annexes.pdf

https://onaps.fr/outils-devaluation/#aps
https://www.has-sante.fr/upload/docs/application/pdf/2018-10/guide_aps_annexes.pdf
https://www.has-sante.fr/upload/docs/application/pdf/2018-10/guide_aps_annexes.pdf
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 PRÉSENTATION TECHNIQUE 
Pour atteindre ses objectifs, l’évaluation doit impérativement être sous-tendue par une démarche rigoureuse qui 
est proposée et gérée par l’animateur·trice.

 LA DÉMARCHE D’ÉVALUATION S’ARTICULE EN TROIS PHASES : 

• 1ÈRE PHASE : recueil de caractéristiques individuelles biométriques (caractéristiques physiques et biologiques) 
et motivationnelles (questionnaires ou entretiens), dont les renseignements à caractère confidentiel restent 
assujettis aux lois en vigueur.

• 2E PHASE : choix et réalisation ou passage des tests : individuel, en binôme ou collectif

• 3E PHASE : résultats - bilan confidentiel

 
 LE CHOIX DES TESTS : 

Les tests recensés sont tous des tests de terrains accessibles, fiables et validés. 3 principes simples doivent être 
respectés pour que les tests soient significatifs et comparables :

• SIMPLICITÉ DES MESURES = SENSIBILITÉ. Elles doivent être faciles et fiables : matériel simple et précis 
(balance, mètre, chronomètre)…

• REPRODUCTIBILITÉ DES MESURES = VALIDITÉ. Elles doivent se dérouler toujours dans les mêmes 
conditions.

• FIABILITÉ DES MESURES = FIDÉLITÉ. Les mesures ne doivent pas dépendre de facteurs extérieurs ou 
de l’évaluateur·trice (universalité des mesures).

 
Un choix de tests sera effectué en fonction de la finalité de la démarche d’évaluation, et tiendra compte des ob-
jectifs recherchés et de l’exploitation envisagée, de la spécificité des publics, et des moyens matériels engagés.

 VALIDITÉ D’UN TEST, DU BON USAGE D’UN TEST D’ÉVALUATION : 

Lorsque l’on se propose d’évaluer une capacité ou une aptitude chez un sujet (homme, femme, enfant, adulte, 
senior…) le résultat obtenu peut procéder :

• soit d’une évaluation quantitative (une mesure de performance), 
• soit d’une évaluation qualitative (succès ou échec à un test plus ou moins simple). 

Le test parfait n’existe pas (et n’existera jamais, sauf par pure construction intellectuelle théorique). La réalité 
impose donc à l’évaluateur·trice de combiner différents tests ne présentant pas les mêmes points forts ni les 
mêmes limites. Ce dernier type de procédure permet d’approcher, si ce n’est un idéal d’évaluation, du moins 
une information et une précision acceptables au regard du but recherché par l’évaluateur·trice.
 
Point de vigilance et attention sur les postures pour la réalisation des tests de condition physique.
Afin de réaliser les tests de manière optimale et en toute sécurité, il est essentiel de suivre le protocole et les 
consignes des tests choisis, et ce pour tout type de public (A, B, C, D et E - cf partie 5).
Avant le test, l’animateur·trice doit s’assurer à ce que le protocole soit respecté, le matériel nécessaire au test soit 
complet et que le·a pratiquant·e soit en condition (physique et mentale) pour réaliser le test en toute sécurité. 
L’animateur·trice doit délivrer au·à la pratiquant·e les postures à avoir pour ne pas se blesser et permettre au test 
d’être suffisamment précis pour être utilisé, interprété et reproduit ultérieurement dans les mêmes conditions. 
Il est conseillé de demander au·à la pratiquant·e de réaliser le mouvement quelques fois pour vérifier la bonne 
compréhension.
À la réalisation du test l’animateur·trice doit être attentif à la posture qu’adopte le ou la pratiquant·e durant le 
test (cf. illustrations sur les fiches test).
 
L’interprétation des résultats est primordiale, mais elle doit être précise. La référence des normes établies pour 
une population donnée doit correspondre à la population testée. Il n’est pas question de tester des athlètes de 
haut niveau et d’utiliser le référentiel pour un public sédentaire, cela n’aurait aucun sens.
Le bilan communiqué à la personne évaluée doit être un moment privilégié d’échanges, d’informations, de prise 
de conscience, qui doit se concrétiser par des conseils de pratique et d’hygiène de vie (sommeil par exemple), 
sans pour autant avoir un discours normatif.
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  QUELQUES REMARQUES MÉRITENT D’ÊTRE SOULIGNÉES : 

« L’être humain ne peut être réduit à ce qui se mesure » car les facteurs cognitifs et affectifs sont difficilement 
quantifiables mais seulement observables par l’animateur·trice-évaluateur·trice. La relativité du concept de la 
condition physique ne sera pas identique pour tou·tes (athlètes de haut niveau, pianistes et retraité·es...)
 
Les tests ne demeurent que des outils au service de l’encadrement (entraîneur·es, éducateur·trices, animateur·trices 
sportif·ves...) et qui ne prendront de réelle valeur qu’en fonction d’une bonne interprétation, d’une bonne ap-
préciation et, bien sûr, d’une bonne utilisation.

 EN PRATIQUE 
Il est conseillé, dans un but de suivi et d’accompagnement, d’organiser plusieurs fois par an des tests d’évaluation 
de la condition physique (ex : 1 fois par trimestre).

 ORGANISATION DES TESTS 

CONDITIONS NÉCESSAIRES : il suffit d’un préau et d’un terrain plat. L’idéal est toutefois de disposer d’une 
salle de sport et d’une piste d’athlétisme. Le matériel nécessaire est précisé sur les fiches (le matériel peut se 
commander auprès d’enseignes comme Cress-sport, Casalsport, Idemasport...).

CONSEILS ET PROCÉDURES :

• Aménager des ateliers délimitant des espaces correspondant aux différentes catégories de tests choisis 
(bioénergétique, résistance-force, neuromoteur, souplesse).

• Constituer des binômes fonctionnant en autogestion, chacun·e avec une fiche profil de forme (papier ou 
numérique) pour y reporter ses résultats.

• En début de séance, il est bon de présenter l’ensemble des tests choisis (démonstration) en insistant sur 
le respect du protocole de chaque test (voir contenu des fiches).

• Nous vous conseillons de procéder en 2 temps : d’abord test de souplesse, neuromoteur, résistance-force ; 
puis test bioénergétique.

> Un échauffement préalable à la réalisation des tests est conseillé.

Après la séance il est souhaitable d’adresser à chacun·e la fiche récapitulative du profil de forme (papier ou numé-
rique) et d’organiser une rencontre autour de l’analyse des résultats avec l’aide, si possible, de personnes ressources 
(personnes compétentes dans l’environnement, médecins du sports, animateur·trice-évaluateur·trice, etc.).

Aussi le suivi et l’accompagnement passent par un travail sur les contenus d’activités et la formation des anima-
teur·trices et aussi par une activité « d’incorporation de connaissances » et de coopération avec les centres de 
médecine du sport et les universités.

 
 LÉGENDE DES TESTS : 

Une double légende apparaît sur le listing des tests ainsi que sur les fiches de présentation de chaque test.

LE PUBLIC EST CLASSÉ DE « A » À « E », DU PLUS SÉDENTAIRE AU PLUS ACTIF. Un test peut très bien 
concerner un seul public ou encore tous les publics.

Public en perte 
d’autonomie  

(déconditionné)

Public sédentaire 
ou pratiquant·es 
occasionnel·les

Jeune public 
(de 6 à 17 ans)

Sportif·ves 
et très actif·ves

Public très  
entraîné
(athlètes)
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UNE GRADUATION INDIQUE LE NIVEAU D’ÉVALUATION DE LA FONCTION ÉVALUÉE PAR LE TEST.

 INTERPRÉTATION DES RÉSULTATS : 
 
PROFIL DE FORME
Mon indice est de 1 ou 2 : je dois augmenter mon activité physique.
Mon indice est de 3 : mon activité physique est correcte mais je peux encore m’améliorer.
Mon indice est de 4 ou 5 : je dois maintenir le niveau de mon activité physique.
 
CIBLE DE BELIGON
Utiliser cette cible permet instantanément de voir les points faibles et les points forts de l’individu testé. Un bon 
moyen visuel pour observer l’harmonie ou non de son corps.

Afin de se lancer dans l’évaluation de la condition physique, l’Espace Fédéral Éducation à la Santé de la FSGT 
met en place des formations animateu·trices-évaluateur·trices de la condition physique et aussi des formations 
« Sport Santé Ça Va La Forme » dans le cadre du « Sport Sur Ordonnance », sur tout son territoire.
 
Renseignements : www.fsgt.org (sante@fsgt.org - 01.49.42.23.19)

 Le test permet d’obtenir 
une valeur chiffrée 
approximative de

la fonction évaluée.

Le test permet 
d’évaluer avec une 

précision acceptable 
la fonction considérée.

Le test permet d’obtenir 
une estimation 

qualitative de la fonction 
considérée.
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 NOS FORMATIONS 
Partant du postulat que la formation est le pilier des réflexions, des transformations et des changements, l’es-
pace fédéral Éducation à la Santé Pour Tous agit pour répondre aux besoins du plus grand nombre sur cette 
question, en faisant que les modules de formation généraux et spécifiques de la FSGT intègrent notre vision 
du sport-santé, en constituant une équipe de formateurs et formatrices, en soutenant la création et en créant 
des actions de formations.

PROGRAMME (NON EXHAUSTIF) CI-DESSOUS : 

• Animateur·trice-évaluateur·trice de la condition physique 
• Échauffement 
• Étirements  
• Abdominaux  
• Dos
• Dopage 
• Diététique, nutrition
• Publics seniors
• Brevet fédéral Gym Forme Santé... 

Mais aussi des formations sur la conception d’une préparation physique qui, parce qu’elle est au service de la 
préservation de la santé des sportif·ves, est finalement au service de la performance.
 

 ZOOM SUR LA FORMATION « SPORT-SANTÉ CA VA LA FORME ? » : 

Vous avez sans doute entendu parler du « Sport sur ordonnance » qui permet aux patient·es atteint·es d’une affec-
tion longue durée et de maladies chroniques de pouvoir se faire prescrire, par leur médecin traitant, une activité 
sportive adaptée. La qualité des intervenant·es autorisé·es à encadrer une activité adaptée dans le cadre de ce 
dispositif est définie par le décret n° 2016-1990 du 30 décembre 2016 (relatif aux conditions de dispensation de 
l’activité physique adaptée prescrite par le médecin traitant à des patient·es atteint·es d’une affection longue durée). 
Pour ce qui concerne nos animateurs·trices, ils pourront entrer dans ce dispositif, s’ils ou elles sont titulaires d’une 
certification sportive agrééepar le CNOSF, ouverte à nos diplômé·es fédéraux et CQP ALS (diplôme minimum 
obligatoire) et répondant à des compétences spécifiques, fixées dans l’annexe 1 du décret.

   
Notre formation est agréée par le CNOSF, les ministères des Sports et de la Santé par l’arrêté du 8 novembre 2018 
et par l’arrêté du 19 juillet 2019. Cette formation vous intéresse, découvrez là en vidéo. Tous les renseignements 
sur le site internet de la FSGT.
     
L’espace fédéral Éducation à la Santé a également coopéré avec le domaine Formation pour organiser, créer des 
temps de formations sur les brevets fédéraux et les certificats de qualification professionnelle.
N’hésitez pas à nous contacter pour organiser des temps de sensibilisation, information, formation dans vos clubs, 
comités, régions, CFA…

https://www.fsgt.org/sites/default/files/d%c3%a9cret%20n%c2%b02016%201990%20du%2030%20d%c3%a9cembre%202016.pdf
https://www.fsgt.org/sites/default/files/arr%e1%ba%bft%c3%a9%20SSO%20du%208%20novembre%202018_0.pdf
https://www.fsgt.org/sites/default/files/Arr%c3%aat%c3%a9%20CQP%20APSPM%2019%20juillet%202019.pdf
https://vimeo.com/315407703
https://www.fsgt.org/federal/formation-sport-sant%c3%a9-%c3%a7-va-la-forme-fsgt-saison-20212022-cest-parti
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CLASSIFICATION TESTS

CLASSIFICATION 
DES TESTS DE 
LA CONDITION 

PHYSIQUE
bioénergétique

force musculaire

neuromoteur

souplesse
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 BIOÉNERGÉTIQUE
La bioénergétique englobe sur un plan chimique tout ce qui concerne l’apport, le transport et la transformation 
des besoins en énergie de fonctionnement et d’évacuation des déchets.
Dès lors qu’il y a production d’énergie alors il peut y avoir mobilisation des forces nécessaires à un effort. La 
molécule qui permet la production d’énergie (appelée l’Adénosine Triphosphate : ATP) est présente au sein des 
muscles et est responsable de la contraction musculaire. Elle est présente en petite quantité mais peut assurer un 
effort violent d’environ 2 secondes tel un saut vertical. Elle doit donc être renouvelée en permanence.

Selon l’effort fourni, sa durée et son intensité, les sources d’énergie qui permettent le renouvellement de l’ATP 
sont différentes, on en distingue 3 :

• La filière anaérobie alactique pour un effort compris entre 20 et 30 secondes.
• La filière anaérobie lactique pour un effort compris entre 30 secondes et 2 minutes.
• La filière aérobie qui concerne les efforts longs de plus de 4 minutes à plusieurs heures. 

 
 QU’EST-CE QUE L’ENDURANCE ? 

L’endurance est « la capacité à effectuer une activité d’intensité donnée sans baisse d’efficacité sur une durée 
prolongée », c’est « la faculté de résister à la fatigue quelle que soit son origine ».
Il existe une endurance spécifique pour chaque sous-système (aérobie, force, etc.). L’endurance cardiovasculaire 
est la capacité à maintenir un effort le plus intense possible (pourcentage maximum de son VO2max) le plus 
longtemps possible.
Le VO2max mesure la consommation maximale d’oxygène de l’organisme. C’est un bon indicateur de santé 
(corrélé à l’espérance de vie).
En sport, et de manière générale pour les efforts physiques, l’endurance physique fait intervenir les facteurs 
suivants :

• Endurance cardiovasculaire et respiratoire : le cœur et la respiration doivent fournir un apport en oxygène 
(capacité aérobie) suffisant pour maintenir l’intensité voulue.

• Endurance musculaire : le travail prolongé fait notamment intervenir les fibres musculaires de type 1.
• Volonté, résistance morale à la fatigue. 

POURQUOI FAUT-IL AMÉLIORER ET/OU ENTRETENIR SON ENDURANCE ?
Maintenir et améliorer sa capacité à consommer l’oxygène permet d’éviter les risques cardiovasculaires et de 
continuer à mener une vie active. Un entraînement adapté (on ne s’entraîne pas de la même façon pour s’en-
tretenir ou pratiquer la compétition au plus haut niveau) permet d’améliorer cette capacité quels que soient 
son âge et son sexe.
L’entretien, voire l’amélioration de sa capacité aérobie (endurance cardio-vasculaire), est primordial pour tous car 
il apporte les bénéfices suivants :

• Renforcement du muscle cardiaque (le cœur) et des facultés respiratoires.
• Maintien de la souplesse des vaisseaux sanguins qui se durcissent avec le vieillissement.
• Participation à la diminution de la surcharge pondérale.
• Lutte contre le stress et l’anxiété.
• Lutte contre l’essoufflement.
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 FORCE MUSCULAIRE
Se définit comme toute activité ou programme d’entraînement visant à travailler un muscle ou groupe musculaire 
pour améliorer son efficacité. Elle prévient des blessures, améliore la tonicité musculaire et la posture.
Elle s’inscrit dans le domaine plus vaste qui est celui de la prévention de la santé. Elle permet de réaliser sans 
douleur les mouvements du quotidien nécessitant un effort musculaire.
La force musculaire est la capacité à solliciter le plus de fibres musculaires possibles à un moment donné. Le ren-
forcement musculaire vise à augmenter la puissance contractile du muscle.

LA PUISSANCE EST LA RÉSULTANTE DE DEUX QUALITÉS, LA FORCE ET LA VITESSE.
Force : entraîner le muscle à travailler contre des résistances de plus en plus élevées.
Vitesse : entraîner le muscle à réaliser des efforts de plus en plus brefs et intenses.
Le maintien de la force entre notamment dans les programmes de lutte contre le vieillissement.
 

 QU’EST-CE QUE LA FORCE ? 

La force, c’est la capacité à produire un mouvement contre une résistance. Tout mouvement est produit par une 
contraction musculaire qui aura pour but de déplacer les segments osseux entre eux. La force musculaire se dé-
veloppe par le renforcement musculaire (RM). Le RM est aussi appelé en préparation physique « musculation » et 
relève d’un niveau plus « soutenu ».
 
POURQUOI FAUT-IL AMÉLIORER ET/OU ENTRETENIR SA FORCE ?
L’entretien de cette fonction musculaire est capital car elle est l’une des bases d’un appareil locomoteur perfor-
mant, favorisant :

• Une meilleure posture au quotidien.
• Un accomplissement des actes de la vie quotidienne et professionnelle sans peine et sans fatigue.
• La participation à la transformation de la masse grasse en masse maigre.
• Un entretien de la tonicité de base et le ralentissement de la sarcopénie (diminution de la masse musculaire 

due à l’âge).
• Le maintien de l’autonomie (se déplacer, porter et manipuler des objets).
• La prévention des chutes, pour les personnes en perte d’autonomie, comme les personnes âgées (force 

des membres inférieurs).
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 NEUROMOTEUR
Cette fonction permet la production d’un mouvement grâce au système nerveux. Elle représente le lien entre la 
commande nerveuse et l’exécution du mouvement par le muscle ou groupe musculaire sollicité.
Elle permet de réaliser un mouvement de manière contrôlée (neuromoteur), une action de manière ordonnée 
(coordination), le maintien d’une position statique ou dynamique (proprioception et équilibre) ainsi que le temps 
de réaction pour produire un mouvement suite à un stimulus (signal qui déclenche une réaction du système ner-
veux). Il s’agit du temps de latence entre la réception du signal, son intégration, la commande nerveuse donnée 
pour y répondre et sa réalisation par le muscle ou groupe musculaire concerné.
 
 QU’EST-CE QUE L’ADRESSE ? 

L’adresse est la faculté d’exercer avec la plus grande précision et la plus grande efficacité possible un mouvement 
intentionnel pour résoudre une tâche définie (lancer une boule de pétanque par exemple). Le cerveau agit donc 
comme un ordinateur complexe qui contrôle l’exécution des mouvements et les corrige au fur et à mesure de l’action. 
Cette capacité est généralement regroupée avec la coordination sous le terme « d’habileté motrice ». L’habileté 
motrice est le niveau de compétence atteint, par l’apprentissage, dans la réalisation d’une tâche motrice avec 
de plus en plus de précision, d’économie et d’efficacité. Ce n’est pas une capacité figée puisqu’elle s’ajuste aux 
variations du milieu extérieur grâce à la coordination et l’adresse.
 
POURQUOI FAUT-IL AMÉLIORER ET/OU ENTRETENIR SON ADRESSE ?
La complexification des tâches à réaliser aide au développement de la mémoire (ex : mémoire chorégraphique 
dans la danse), ce qui participe à la performance sportive grâce à la qualité du geste technique. 
Elle permet une participation aisée à des activités physiques variées (danse, pétanque...) ou à des jeux (fléchettes, 
jeux d’adresse...) et aussi d’acquérir de la concentration, de la vigilance.
Pour améliorer son adresse, il convient donc de se confronter à des tâches motrices impliquant une organisation 
neuro-musculaire de plus en plus complexe (avec ou sans matériel) et d’ajouter des exigences en vue de réalisa-
tions de plus en plus en plus précises.
 
 QU’EST-CE QUE LA COORDINATION ? 

Cette capacité est généralement regroupée avec l’adresse sous le terme « d’habileté motrice ». 
La coordination est la faculté d’organisation neuro-musculaire depuis la prise d’information, son traitement, jusqu’à 
la réalisation de la tâche motrice (ex : dissociation segmentaire en danse). C’est un ensemble de fonctions neu-
rologiques permettant que les mouvements restent harmonieux et fluides. La coordination met en jeu diverses 
fonctions qui agissent en permanence, à chaque instant et en temps réel. 
 
POURQUOI FAUT-IL AMÉLIORER ET/OU ENTRETENIR SA COORDINATION ?
Une bonne coordination entraîne une harmonie gestuelle dans la vie quotidienne, ce qui diminue le risque de 
blessures. Cela contribue également à avoir une meilleure confiance en soi, donc une vie relationnelle favorisée. 
 
 QU’EST-CE QUE L’ÉQUILIBRE ? 

L’équilibre est la capacité d’un individu à rester dans une position stable en statique ou en déplacement. Nous 
devons être capable d’ajuster nos mouvements, notre position dans des situations variées. 
Le sens de l’équilibre résulte d’un ensemble d’impressions et de sensations fournies par des organes ou 
des systèmes :

• La vision : qui permet de se situer dans l’espace.
• L’oreille interne : juste derrière l’oreille on trouve des petits récipients remplis de liquide. Selon la position 

de la tête, le fluide prend appui sur des zones différentes. Lors des mouvements, il se déplace et frotte sur les 
parois. Ainsi le cerveau est en permanence informé de la situation de la tête et de son déplacement. Il peut 
modifier la programmation des gestes pour conserver son équilibre.

• La proprioception : lorsque l’articulation bouge, lorsqu’elle bascule ou dévie de son axe de fonctionnement 
naturel, les ligaments sont mis en tension. Dans chacun d’entre eux, il existe de minuscules récepteurs nerveux. 
Véritable jauge de contraintes microscopiques, ils informent le cerveau du déplacement articulaire. Le cerveau 
réagit instantanément et programme le mouvement destiné à corriger le mouvement, et ce pour éviter la chute. 

 
POURQUOI FAUT-IL AMÉLIORER ET/OU ENTRETENIR SA CAPACITÉ D’ÉQUILIBRE ?
L’équilibre est une qualité physique importante, il a plusieurs vertus. Il favorise la concentration, prévient les bles-
sures, améliore l’aisance corporelle et, pour les personnes âgées, il est préventif aux chutes.
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 SOUPLESSE
La souplesse est la qualité physique qui permet de réaliser des mouvements de grande amplitude de manière 
active ou passive.
De manière active l’allongement du muscle est provoqué par une contraction du muscle antagoniste. L’amplitude 
maximale obtenue par ce type de mobilisation est souvent plus petite que celle obtenue par un étirement passif.
A contrario, pour une mobilisation passive d’un muscle, ce n’est pas le muscle qui réalise le mouvement mais une 
force extérieure : une charge, un partenaire.
De plus, la souplesse permet, aux articulations, de conserver leur degré de mobilité propre et par conséquent, 
l’amplitude maximale des mouvements.
 

 LA SOUPLESSE DÉPEND DE : 

• L’état des surfaces articulaires.
• L’intégrité et l’élasticité des ligaments et tendons.
• L’élasticité musculaire.
• Facteurs propres à chaque individu tels que l’âge, le sexe.
• L’état psychologique (tonus musculaire, stress…).
• Certaines conditions environnementales (chaleurs, bruits…).
• L’entraînement et le mode de vie. 

Certains individus présentant une hyper-mobilité (laxité) articulaire ne doivent pas chercher à développer cette qualité.
 
Pour travailler sa souplesse, il existe différentes méthodes :
Les « assouplissements » qui correspondent à un type d’étirement dont le but est d’améliorer la mobilité articulaire 
et l’amplitude de mouvement. Ils consistent à étirer le tissu conjonctif (tendons, ligaments, capsules articulaires) 
plutôt que les muscles. Ils sont utiles dans la préparation de disciplines exigeant une grande mobilité articulaire, 
la gymnastique par exemple.
Les « étirements » qui permettent d’atteindre de nombreux objectifs, dont celui de s’assouplir. Ils englobent à la 
fois les étirements musculaires (allongement du muscle au maximum de son amplitude) et les assouplissements 
(allongement du tissu conjonctif). Ils visent à allonger le muscle et à améliorer l’amplitude articulaire.
 
POURQUOI FAUT-IL AMÉLIORER ET/OU ENTRETENIR SA SOUPLESSE ?
L’entretien de la souplesse permet :

• Le gain d’amplitude des mouvements.
• Un effet relaxant et antalgique variable (décalage du seuil de douleur).
• La prévention contre les accidents articulaires. Cela permet aussi d’éviter les mauvaises postures qui seraient 

causées par des déséquilibres musculaires.
• Une amélioration du geste sportif.
• La conservation de l’élasticité des muscles.
• Le maintien de l’autonomie dans les gestes de la vie quotidienne et induire une amélioration du bien-être. 

À un âge avancé, il est recommandé de s’entraîner avec des exercices doux, qui permettent d’étirer les muscles 
et de travailler les articulations en douceur.
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PROFIL DE FORME  

NOM : GENRE :

PRÉNOM : ÂGE :

CLUB : POIDS :

DATE : TAILLE :

MAIL : IMC :

ID 

RÉSULTATS

FO
RC

E 
M

U
SC

U
LA

IR
E

Abalakof 1 2 3 4 5
Détente horizontale 1 2 3 4 5
Lever de chaise assis-debout 1 2 3 4 5
Force des mains (main droite) 1 2 3 4 5
Force des mains (main gauche) 1 2 3 4 5
Pompes 1 2 3 4 5
Flexion des bras (bras droit) 1 2 3 4 5
Flexion des bras (bras gauche) 1 2 3 4 5
Sorensen 1 2 3 4 5
Gainage tronc hanches ventral 1 2 3 4 5

J’accepte de recevoir des mails de la plateforme Ça Va La Forme 2.0

BI
O

ÉN
ER

G
ÉT

IQ
U

E

Navette 20 mètres Luc Léger 1 2 3 4 5
Vam-Eval 1 2 3 4 5
Ruffier 1 2 3 4 5
Dikson

2 km marche 1 2 3 4 5
6 min. marche 1 2 3 4 5
Up and Go, public déconditionné 3
Up and Go, public sédentaire 1 2 3 4 5
Marche sur place 1 2 3 4 5

73 4 5 61 2

N
EU

RO
M

O
TE

U
R

Équilibre statique yeux ouverts (jambe droite) 1 2 3 4 5
Équilibre statique yeux ouverts (jambe gauche) 1 2 3 4 5
Équilibre statique yeux fermés (jambe droite) 1 2 3 4 5
Équilibre statique yeux fermés (jambe gauche) 1 2 3 4 5
Équilibre dynamique yeux ouverts 1 2 3 4 5
Temps de réaction avec un ballon 1 2 3 4 5
Coordination jambes et bras 1 2 3 4 5
Fukuda 31 5

1 5



 FSGT - ÇA VA LA FORME ? 2.0

CIBLE DE BELIGON
Vous pouvez, en reportant les résultats des tests sur cette cible, avoir une représentation de votre « surface 
forme », les points forts, les points faibles et la vision d’ensemble. Reportez les résultats des tests choisis sur 
la cible, reliez entre eux les points correspondant à vos résultats pour observer votre « surface de forme ». 
La cible peut être utilisée plusieurs fois pour observer l’évolution des performances, ...

5

4

3

2

1

TEST :

TEST :

TEST :TEST :

TEST :TEST :

TEST : TEST :

TEST :TEST :

RÉSULTAT : 1 & 2 = AUGMENTER L’ACTIVITÉ ; 3 = MOYEN ; 4 & 5 = MAINTENIR L’ACTIVITÉ

PROFIL DE FORME 

RÉSULTATS

SO
U

PL
ES

SE
Mobilité des épaules (épaule droite) 1 2 3 4 5
Mobilité des épaules (épaule gauche) 1 2 3 4 5
Mobilité des épaules contre un mur (bras horizontaux) 3
Mobilité des épaules contre un mur (bras verticaux) 3
Mobilité de la hanche (hanche droite) 1 2 3 4 5
Mobilité de la hanche (hanche gauche) 1 2 3 4 5
Ischio-jambiers (jambe droite) 1 2 3 4 5
Ischio-jambiers (jambe gauche) 1 2 3 4 5
Adducteurs 3
Chaîne postérieure 1 2 3 4 5
Chaîne postérieure sur chaise (jambe droite) 1 2 3 4 5
Chaîne postérieure sur chaise (jambe gauche) 1 2 3 4 5
Lunge (jambe droite) 1 2 3 4 5
Lunge (jambe gauche) 1 2 3 4 5
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LISTE 
DU MATÉRIEL

TESTS MATÉRIEL

NAVETTE 20 M LUC LÉGER Appareil audio / Ruban adhésif / Support audio / Terrain 20 m

VAM-EVAL Appareil audio / Support audio / 20 plots / Piste 400 m ou Terrain

2 KM MARCHE Calculatrice / Chronomètre / Terrain 2 km plat  
(Cardiofréquencemètre / Oxymètre de pouls)

RUFFIER-DICKSON Calculatrice / Chronomètre   
(Cardiofréquencemètre / Oxymètre de pouls / Tapis)

6 MINUTES MARCHE Chronomètre / Roue à mesurer / Ruban adhésif / Terrain 25 m plat

UP & GO Chaise / Chronomètre / Décamètre / Ruban adhésif / Support Mural

MARCHE SUR PLACE Chronomètre

ABALAKOF (détente verticale) Appareil Jumpmètre (Craie / Magnésie)

ABALAKOF (détente horizontale) Craie / Mètre ruban / 2 tapis épais

ASSIS-DEBOUT Chaise / Chronomètre

FORCE DES MAINS Chaise / Dynamomètre main (Pèse-personne à ressort)

POMPES Chronomètre / Tapis

FLEXION DES BRAS Chaise / Chronomètre / Poids

SORENSEN (extension dorsale) Banc suédois / Chronomètre / Tapis

GAINAGE Tronc Hanches Ventral Chronomètre (Tapis)

ÉQUILIBRE STATIQUE (yeux ouverts) Chronomètre

ÉQUILIBRE STATIQUE (yeux fermés)

ÉQUILIBRE DYNAMIQUE (yeux ouverts) Chronomètre / Mètre ruban / Ruban adhésif

TEMPS DE RÉACTION AVEC UN BALLON

COORDINATION JAMBES/BRAS Chronomètre

FUKUDA Bandeau opaque / Ruban adhésif

MOBILITÉ DES ÉPAULES

MOBILITÉ DES ÉPAULES CONTRE UN MUR

MOBILITÉ DE LA HANCHE Tapis

ISCHIO-JAMBIERS Tapis

ADDUCTEURS Latte de haie ou bâton 120 cm / Tapis

CHAÎNE POSTÉRIEURE Tapis (Mètre ruban)

CHAÎNE POSTÉRIEURE SUR CHAISE Chaise (Mètre ruban)

LUNGE Craie / Mètre ruban



À retrouver sur la plateforme

testscvlf.fsgt.org


