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  2 TESTS  DE  CONDITION  PHYSIQUE

4/ ÉQUILIBRE

Résultat test 
équilibre  

sur une jambe  

1/ SOUPLESSE

Résultat test  
souplesse  

avant debout

3/ FORCE  
MUSCULAIRE

Résultat test  
résistance  
des cuisses

2/ ENDURANCE

Résultat test  
marche  

de 6 minutes But		  �Mesurer la souplesse du tronc et la chaîne postérieure des membres 
inférieurs.

Matériel		 Aucun.

Consignes	� Debout, jambes tendues, fléchissez le tronc et amenez vos mains 
le plus bas possible (sans plier les jambes) avec un mouvement de 
bascule du buste vers l’avant progressif et sans secousse.

Mesures		 Voir le tableau ci-dessous.

Où vous situez-vous ?

Hommes

Vous touchez le sol les doigts fermés 5

Le bout des doigts touche le sol 4

Le bout des doigts touche le cou de pied 3

Le bout des doigts atteint le bas des tibias 2

Le bout des doigts atteint le milieu des tibias 1

Femmes

Les paumes des mains touchent le sol 5

Vous touhez le sol les poings fermés 4

Le bout des doigts touche le sol 3

Le bout des doigts touche le cou de pied 2

Le bout des doigts atteint le bas des tibias 1

PREMIER  TEST
FLEXION DU TRONC EN AVANT  
(SOUPLESSE AVANT DEBOUT)
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Attention !	� Pour ce test, s’assurer que la personne n’a pas de problèmes 
d’équilibre liés à un étourdissement et qu’elle n’est jamais victime 
de perte de connaissance. Il est recommandé une grande vigilance 
(une personne doit être prête à intervenir) si perte d’équilibre.

But		�  Mesurer la force des membres inférieurs et la capacité des muscles 
à se contracter pour produire un mouvement.

Matériel		 �Une chaise avec dossier sans accoudoir placé contre un mur ou de 
façon à la maintenir immobile.

Consignes	� Faire des flexions assis-debout pendant une période de 30 secondes, 
bras en croix sur la poitrine. (Par debout, on entend être redressé et 
genoux tendus).

Mesures		 On compte le nombre de levées.

TROISIÈME  TEST 
TEST DEBOUT - ASSIS 30 SECONDES  

(FORCE AU NIVEAU DES MEMBRES INFÉRIEURS)

Où vous situez-vous ?

20-29 ans 30-39 ans 40-49 ans 50-59 ans 60 ans et + Indice

Hommes 33 34 25 21 19
5

Femmes 34 26 27 18 17

Hommes 30 33 20 18 17
4

Femmes 32 22 22 16 15

Hommes 25 31 19 15 15
3

Femmes 27 20 18 14 13

Hommes 19 21 19 13 13
2

Femmes 21 18 16 12 11

Hommes 17 20 17 11 9
1

Femmes 19 16 14 10 10

But		  Évaluer l’endurance cardio-respiratoire et la mobilité.

Matériel		 �Un parcours.

Consignes	� Après un échauffement, le sujet doit parcourir en marchant le plus 
de mètres en 6 minutes.

Mesures		� Longueur parcourue et nombre de pulsations cardiaques sont  
mesurés en fin d’épreuve.

DEUXIÈME  TEST 
TEST 6 MINUTES DE MARCHE (PERMET  

UNE ÉVALUATION DE L’APTITUDE  
D’ENDURANCE)

Où vous situez-vous ?

20-29 ans 30-39 ans 40-49 ans 50-59 ans 60 ans et + Indice

Hommes 839 m 789 m 738 m 689 m 638 m
5

Femmes 777 m 719 m 661 m 603 m 546 m

Hommes 801 m 751 m 700 m 651 m 600 m
4

Femmes 742 m 684 m 626 m 568 m 511 m

Hommes 763 m 713 m 662 m 613 m 562 m
3

Femmes 707 m 649 m 591 m 533 m 476 m

Hommes 725 m 675 m 624 m 575 m 524 m
2

Femmes 672 m 614 m 556 m 498 m 441 m

Hommes 686 m 636 m 585 m 535 m 485 m
1

Femmes 638 m 580 m 522 m 464 m 407 m
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But		�  Mesurer l’efficacité du contrôle de la posture sur un support de 
surface réduite.

Matériel		 Un chronomètre.

Consignes	� Le sujet se tient sur une jambe, les yeux ouverts, le talon du pied 
opposé placé sur la face interne du genou de la jambe d’appui, 
bras relâchés de chaque côté du corps. Le sujet choisit le côté qui 
lui convient le mieux. Deux essais peuvent être réalisés.

Mesures		� L’évaluateur commence à chronométrer dès que le sujet a une 
position correcte. Il arrête 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.

Où vous situez-vous ? 

21-30 ans 31-40 ans 41-50 ans 51-60 ans 61 ans et + Indice

Hommes  - -   -  - -
4

Femmes  - -   -  -  60 secondes

Hommes  - -   -  - - 
3

Femmes  -  -   -  - 35-59 secondes 

Hommes 60 secondes 60 secondes 60 secondes 60 secondes 60 secondes
2

Femmes 60 secondes 60 secondes 60 secondes 60 secondes 18-35 secondes

Hommes < 60 secondes < 60 secondes < 60 secondes < 35 secondes < 35 secondes
1

Femmes < 60 secondes < 60 secondes < 60 secondes < 35 secondes < 18 secondes

QUATRIÈME  TEST
ÉQUILIBRE SUR UNE JAMBE (ÉQUILIBRE STATIQUE)

-


