
90 - les tests de force

20 à 30 minutes

é
plète ou partielle de jambes
assurer un suivi des progrès du sportif dans le registre de la force maximale des membres infé-

rieurs
Pouvoir établir les charges de travail utiles au développement d’autres qualités comme la puis-

sance ou l’endurance de force (souvent calculées en pourcentage du maximum pour 1 répétition)

augmentation progressive de la charge d’au moins 
2,5 kg (poids de 1,25 kg minimum)

mêmes d’un test à l’autre) ou pieds nus

produire des accélérations et freinages avec les membres inférieurs (sprints, sauts, etc.) seront 
déterminantes. 

les sports de force sont les premiers intéressés (haltérophilie, force athlétique, culturisme), 
suivis des sports de sauts (sauts, volleyball, handball) et des sports à forte instabilité (judo, lutte, 
Glisse, etc.). evidemment, tous les programmes de préparation physique utilisant des exercices de 

mise en place initiale de ce test.

évaluer la force maximale des membres inférieurs
Selon Earle

1rm squat barre sur Les épauLes

squat complet

matériel

prérequis du sportif

sports concernés

objectifs du test

anaéroBie

cation sur l’endurance de force ou sur la puis-
sance)

+

-
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déroulement du test 

le test doit être intégralement effectué 
selon l’un des mouvements suivants : 
squat complet ou 1/2 squat.

le poids de corps le jour du test doit être 
ajouté à la charge que le sportif arrive 
à contrôler pour établir précisément la 
charge d’entraînement par la suite. en 
effet, il lui faut gérer le poids de la barre 
chargée + son propre poids de corps ! 

1. effectuer une première série 
d’échauffements à une résistance 

répétitions.
1 minute de repos.

2. effectuer une seconde série 
d’échauffement en estimant une 
charge entre 10 et 20 % supérieure à 
la précédente et permettant à l’athlète 
d’effectuer 3 à 5 répétitions.
2 minutes de repos.

3. effectuer une troisième série 
proche du maximum en estimant une 
charge entre 10 et 20 % supérieure à 
la précédente et permettant à l’athlète 
d’effectuer 2 à 3 répétitions.
2 à 4 minutes de repos.

4. augmenter la charge de 10 à 20 % 
et préparer le sportif à produire une 
performance maximale.

5. si l’athlète réussit, prendre 2 à 4 
minutes de récupération et reproduire le 
point 4.
si l’athlète échoue, prendre 2 à 4 mi-
nutes de récupération et recommencer 
avec une charge 5 à 10 % inférieure.

Généralement, il faut entre 3 et 5 séries 
pour déterminer le maximum pour 1rm 
d’un sportif. 

% de 
1rm

Basket-
ball

80 73

60

30

61

51

40

10

52

37

90 81

70 67

50

20

59

46

football 
améri-
cain

softball

207 77

184

161

63

51

170

135

55

35

227 84

195 67

180

150

57

43

Baseball natationBasket-
ball

volley-
ball

147 61139 78

133

112

55

47

127

102

70

57

120

99

51

44

111

75

62

45

166 66143 84

141 59134 75

123

107

53

46

120

89

65

51

hommes femmes

répartitioN perceNtile du max pour 1 par sport et par sexe.

d’après hoffmann, 2006
nota Bene: les résultats proposés à titre indicatif 
dans ces tableaux ne prennent pas en compte le 
poids de corps du sportif.

attention !

les squats complets et demi squats sont ici démontrés sans parade avec une charge 
-

luation de la charge maximale, deux pareurs sont postés de part et d’autre de la barre, 
et que des barres de sécurité sont enclenchées si le test se déroule dans une «cage» 
à squats. un troisième pareur / coach est par ailleurs souhaitable dans le dos du pra-
tiquant.
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évaluer la force maximale des membres inférieurs
Selon Jidovtseff

1rm souLevé de terre

20 minutes

évaluer précisément la charge maximale qu’un sportif peut déplacer 1 fois au cours d’une exten-
sion complète de genou et de hanche
assurer un suivi des progrès du sportif dans le registre de la force maximale des membres infé-

rieurs
Pouvoir établir les charges de travail utiles au développement d’autres qualités comme la puis-

sance ou l’endurance de force (souvent calculées en % du maximum pour 1 répétition)

augmentation progressive de la charge d’au moins 
2,5 kg (poids de 1,25 kg minimum)

mêmes d’un test à l’autre) ou pieds nus

terre

contrôle irréprochable de la région lombaire

matériel

sports concernés

objectifs du test

anaéroBie

prérequis du sportif

cation sur l’endurance de force ou sur la puis-
sance)

+

-

tous les sports dont la pratique implique que le sportif soit amené à soulever des charges du sol, 
ou pousser intensément avec ses fessiers tout en plaçant les lombaires sous tension. les sports de 
combats comme le judo, la lutte ou le rugby sont donc les premiers concernés. 
les autres sports peuvent également être visés dans le cadre de l’évaluation de la partie posté-

rieure des muscles de la cuisse et de la stabilité dorso-lombaire.
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déroulement du test 

le test doit être intégralement effectué selon l’un des mou-
vements suivants: soulevé de terre ou soulevé de terre 
sumo.

1. effectuer 2x10 répétitions à charge légère.
3 minutes de repos entre les séries.

2. effectuer 4 à 6 répétitions à charge moyenne.
3 minutes de repos.

3. augmenter la charge de 10 à 20 % et préparer le sportif 
à produire une performance maximale.

4. si l’athlète réussit, prendre 5 minutes de récupération et 
reproduire le point 3.

si l’athlète échoue, prendre 5 minutes de récupération et 
recommencer avec une charge 5 à 10 % inférieure.

la charge la plus lourde soulevée constitue le maximum 
pour 1 répétition. 
Généralement, il faut entre 3 et 5 séries pour déterminer le 
maximum pour 1rm d’un sportif. 
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20 à 30 minutes

évaluer précisément la charge maximale qu’un sportif peut déplacer 1 fois lors d’une extension 
complète de bras
assurer un suivi des progrès du sportif dans le registre de la force maximale des membres supé-

rieurs
Pouvoir établir les charges de travail utiles au développement d’autres qualités comme la puis-

sance ou l’endurance de force (souvent calculées en % du maximum pour 1 répétition)

augmentation progressive de la charge d’au moins 
2,5 kg (poids de 1,25 kg minimum)

tous les sports dans lesquels le sportif devra pousser vers l’avant, bloquer ou développer les bras 
horizontalement. les sports de combat, les sports collectifs à contact et les sports collectifs de 
porté de balle ont un intérêt à évaluer régulièrement ce mouvement.
Plus généralement, tous les programmes de préparation physique utilisant des exercices de déve-

loppés de bras étalonnés sur un pourcentage du maximal, nécessitent la mise en place initiale de 
ce test. 

évaluer la force maximale de répulsion des membres supérieurs
Selon Earle

1rm déveLoppé-couché

couché

matériel

sports concernés

objectifs du test

anaéroBie

prérequis du sportif

cation sur l’endurance de force ou sur la puis-
sance)

+

-
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déroulement du test 

effectuer une première série d’échauffements à une résis-

1 minute de repos.

1. effectuer une seconde série d’échauffements en estimant 
une charge entre 5 et 10 % supérieure à la précédente et 
permettant à l’athlète d’effectuer 3 à 5 répétitions.
2 minutes de repos.

2. effectuer une troisième série proche du maximum 
en estimant une charge entre 5 et 10 % supérieure à 
la précédente et permettant à l’athlète d’effectuer 2 à 3 
répétitions.
2 à 4 minutes de repos.

3. augmenter la charge de 5 à 10 %, et préparer le sportif 
à produire une performance maximale.

4. si l’athlète réussit, prendre 2 à 4 minutes de récupéra-
tion et reproduire le point 4.

si l’athlète échoue, prendre 2 à 4 minutes de récupération et 
recommencer avec une charge 2,5 à 5 % inférieure.

Généralement, il faut entre 3 et 5 séries pour déterminer le 
maximum pour 1rm d’un sportif. 

% de 1rm Basketball

80 54

60

30

51

44

40

10

46

37

90 56

70 52

50

20

48

40

football 
américain

softball

157 49

143

123

45

39

130

109

41

31

168 53

148 47

136

116

43

36

Baseball natationBasketball volleyball

118 50114 49

109

92

46

42

105

95

45

41

99

80

43

35

98

84

44

36

124 53122 51

112 48109 47

102

88

44

40

102

89

45

39

hommes femmes

réPartition Percentile du max Pour 1 Par sPort et Par sexe.

d’après hoffmann, 2006
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60

65

70

75

80

85

novice

novice

novice

novice

novice

novice

intermédiaire

intermédiaire

intermédiaire

intermédiaire

intermédiaire

intermédiaire

elite

elite

elite

elite

elite

elite

squat

squat

squat

squat

squat

squat

soulevé de terre

soulevé de terre

soulevé de terre

soulevé de terre

soulevé de terre

soulevé de terre

développé-couché

développé-couché

développé-couché

développé-couché

développé-couché

développé-couché

63

68

74

79

84

89

79

85

92

99

105

112

47

51

55

59

63

67

84-105

91-113

98-122

106-131

113-139

120-148

126-142 158-189 126

137-154 171-205 137

147-165 184-221 147

158-177 197-236 158

168-189 210-252 168

179-201 223-268 179

106-131

115-142

123-153

132-164

141-175

150-186

158-178 197-237 158

171-192 214-256 171

184-207 230-276 184

197-222 247-296 197

210-237 263-316 210

224-251 279-335 224

64-79

69-85

74-92

79-98

85-105

90-111

95-107 119-142 95

103-116 128-154 103

111-124 138-166 111

119-133 148-178 119

126-142 158-190 126

134-151 168-201 134

Poids de corPs niveau

réPartition des Performances sur les trois mouvements «force-athlétistes» Par 
niveau de Pratique et Poids de corPs (retirer 20% Pour les femmes)

d’après rudy coia et fabrice Proudhon pour www.superphysique.org
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d’après rudy coia et fabrice Proudhon pour www. superphysique.org

squat

squat

squat

soulevé de terre

soulevé de terre

soulevé de terre

développé-couché

développé-couché

développé-couché

95

100

105

118

125

132

71

75

79

127-157

134-166

141-174

189-213

200-224

210-236

159-196

167-207

176-218

237-266

250-281

263-296

95-118

101-125

106-131

142-160

150-169

158-178

Poids de corPs niveau

249-299

236-284

200

189

263-315 210

312-375

296-355

250

137

329-395 263

188-225

178-213

150

142

198-237 158

90

95

100

novice

novice

novice

intermédiaire

intermédiaire

intermédiaire

elite

elite

elite
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é
complète de bras
assurer un suivi des progrès du sportif dans le registre de la force maximale des membres supé-

rieurs en tirage
Pouvoir établir les charges de travail utiles au développement d’autres qualités comme la puis-

sance ou l’endurance de force (souvent calculées en % du maximum pour 1 répétition)

augmentation progressive de la charge d’au moins 
2,5 kg (poids de 1,25 kg minimum)

pas varier l’inclinaison d’un test à l’autre)

tous les sports impliquant que le sportif tire à lui une charge ou utilise une saisie pour se rap-
procher d’une cible extérieure. les sports de combat, les sports collectifs à contact et les sports 
collectifs de porté de balle, ont souvent un intérêt à évaluer ce mouvement.

Plus généralement, tous les programmes de préparation physique utilisant des exercices de ti-
rages verticaux étalonnés sur un pourcentage du maximal, nécessitent la mise en place initiale de 
ce test.

20 minutes

évaluer la force maximale de tirage des membres supérieurs
Selon Jidovtseff

1rm banc de tirage

de la région dorsale moyenne et supérieure

matériel

sports concernés

objectifs du test

anaéroBie

prérequis du sportif

cation sur l’endurance de force ou sur la puis-
sance)

+

-
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déroulement du test 

le test doit être intégralement effectué selon l’un des mou-
vements suivants : tirage planche horizontal ou incliné.

1. effectuer 2x10 répétitions à charge légère.
3 minutes de repos entre les séries.

2. effectuer 4 à 6 répétitions à charge moyenne.
3 minutes de repos.

3. augmenter la charge de 10 à 20 %, et préparer le sportif 
à produire une performance maximale.

4. si l’athlète réussit, prendre 5 minutes de récupération et 
reproduire le point 3.

si l’athlète échoue, prendre 5 minutes de récupération et 
recommencer avec une charge 5 à 10 % inférieure.

la charge la plus lourde soulevée constitue le maximum 
pour 1 répétition.
Généralement, il faut entre 3 et 5 séries pour déterminer le 
maximum pour 1rm d’un sportif. 



102 - les tests de force

anaéroBie

10 minutes

évalué

vers registres de la force

le programme de préparation physique 

augmentation progressive de la charge d’au moins 
2,5 kg (poids de 1,25 kg minimum)

évaluer la force maximale ou l’endurance de force 
de n’importe quel mouvement

extrapoLation du maximum par Le nombre 
maximum de répétitions

matériel

sports concernés

objectifs du test

prérequis du sportif
pendante de facteurs techniques rapidement 
améliorables

à l’aise avec différents niveaux de charge, 
biaisant parfois le résultat

+

-

extrapoler la charge maximale qu’un sportif peut déplacer 1 fois lors d’un mouvement de muscu-
lation
assurer un suivi des progrès du sportif dans les divers registres de la force
Pouvoir estimer les charges de travail pour débuter le programme de préparation physique 

tous les sports utilisant la musculation dans le programme de préparation physique. Pour un 
sportif débutant en préparation physique ou en phase de reprise d’entraînement, ce test est tout 
indiqué car moins risqué que les précédents.
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% du  1rm

nomBre de 
réPétitions 

ProBaBle

100 87 77

1 5 9

95 85 7593 83 7090 80 67 65

2 6 103 7 114 8 12 15

nomBre PossiBle de réPétitions Pour différentes charGes de travail (en suPPosant la relation linéaire 
«charGe-nomBre» de réPétitions)

carnet d’entraînement, inseP,2000.

déroulement du test 

1. effectuer 2 séries de 10 répétitions à charge légère, soit 
30 à 50 % du maximal supposé.
1 minute de repos.

2. effectuer 1 série de 4 à 6 répétitions à charge moyenne, 
soit 60 à 80 du maximal supposé.
3 minutes de repos.

3. réaliser un nombre maximum de répétitions avec une 
charge sous-maximale (comprise entre 3 et 10 répétitions).

4. utiliser l’une des formules ci-dessous pour trouver le 
résultat, ou se reporter au tableau de correspondance de 
berger ci-contre. Pour l’entraînement, il est également 
possible de se référer à la table de correspondance ci-
dessous fournie par l’inseP.

formule de mayheW

1rm =  x/(0,522+0,419e-0,055n)
Par exemple: 10 répétitions à 65kg donneraient le résultat 
suivant : 1rm = 65/(0,522+0,419 e(-0,055x10)) = 65/0,7637 
= 85kg

formule de epley

1rm = ((n.0,03)+ 1).x

formule de o’coNNer

1rm = 0,025.(n.x)+x

«n» correspond au nombre de répétitions, et «x» au poids 
de la charge.
il est à noter que plus le nombre de répétitions augmente, 
plus la précision de prédiction du maximum diminue. 

il s’agit bien sur du nombre maximum de répétitions pour un 
mouvement parfait. si le sportif est obligé de tricher pour ter-
miner son mouvement, la dernière répétition ne compte pas. 
si le sportif est en phase de reprise, la charge s’approche-
ra du maximum pour 10 répéptitions. a l’inverse, plus son 
niveau d’entraînement est avancé, plus la charge peut être 
lourde et donc proche d’un maximum pour 3 répétitions. 

-
ment le maximum pour 10 répétitions à partir d’un maximum 
compris entre 3 et 10 répétitions.

tableau de référeNce des charges et Nombre de 
répétitioNs

5 4,75 4,5 4,25 4 3,75 3,5 3,25 3 2,75 2,5 2,25 1 0,5

120 114 108 102 96 90 84 78 72 66 60 54 48 42

280 266 252 238 224 210 196 182 168 154 140 126 112 98

45 42,75 40,5 38,25 36 33,75 31,5 29,25 27 24,75 22,5 20,25 18 15,75

200 190 180 170 160 150 140 130 120 110 100 90 80 70

360 342 324 306 288 270 252 234 216 198 180 162 144 126

25 23,75 22,5 21,25 20 18,75 17,5 16,25 15 13,75 12,5 11,25 10 8,75

160 152 144 136 128 120 112 104 96 88 80 72 64 56

320 304 288 272 256 240 224 208 192 176 160 144 128 112

80 76 72 68 64 60 56 52 48 44 40 36 32 28

240 228 216 204 192 180 168 156 144 132 120 108 96 84

400 380 360 340 320 300 280 260 240 220 200 180 160 140

15 14,25 13,5 12,75 12 11,25 10,5 9,75 9 8,25 7,5 6,75 6 5,25

140 133 126 119 112 105 98 91 84 77 70 63 56 49

300 285 270 255 240 225 210 195 180 165 150 135 120 105

60 57 54 51 48 45 42 39 36 33 30 27 24 21

220 209 198 187 176 165 154 143 132 121 110 99 88 77

380 361 342 323 304 285 266 247 228 209 190 171 152 133

35 33,25 31,5 29,75 28 26,25 24,5 22,75 21 19,25 17,5 15,75 14 12,25

180 171 162 153 144 135 126 117 108 99 90 81 72 63

340 323 306 289 272 255 238 221 204 187 170 153 136 119

100 95 90 85 80 75 70 65 60 55 50 45 40 35

260 247 234 221 208 195 182 169 156 143 130 117 104 91

10 9,5 9 8,5 8 7,5 7 7,5 6 5,5 5 4,5 4 3,5

130 123,5 117 110,5 104 97,5 91 84,5 78 71,5 65 58,5 52 45,5

290 275,5 261 246,5 232 217,5 203 188,5 174 159,5 145 130,5 116 101,5

50 47,5 45 42,5 40 37,5 35 32,5 30 27,5 25 22,5 20 17,5

210 199,5 189 178,5 168 157,5 147 136,5 126 115,5 105 94,5 84 73,5

370 351,5 333 314,5 296 277,5 259 240,5 222 203,5 185 166,5 148 129,5

30 28,5 27 25,5 24 22,5 21 19,5 18 16,5 15 13,5 12 10,5

170 161,5 153 144,5 136 127,5 119 110,5 102 93,5 85 76,5 68 59,5

330 313,5 297 280,5 264 247,5 231 214,5 198 181,5 165 148,5 132 115,5

90 85,5 81 76,5 72 67,5 63 58,5 54 49,5 45 40,5 36 31,5

250 237,5 225 212,5 200 187,5 175 162,5 150 137,5 125 112,5 100 87,5

20 19 18 17 16 15 14 13 12 11 10 9 8 7

150 142,5 135 127,5 120 112,5 105 97,5 90 82,5 75 67,5 60 52,5

310 294,5 279 263,5 248 232,5 217 201,5 186 170,5 155 139,5 124 108,5

70 66,5 63 59,5 56 52,5 49 45,5 42 38,5 35 31,5 28 24,5

230 218,5 207 195,5 184 172,5 161 149,5 138 126,5 115 103,5 92 80,5

390 370,5 351 331,5 312 292,5 273 253,5 234 214,5 195 175,5 156 136,5

40 38 36 34 32 30 28 26 24 22 20 18 16 14

190 180,5 171 161,5 152 142,5 133 123,5 114 104,5 95 85,5 76 66,5

350 332,5 315 297,5 280 262,5 245 227,5 210 192,5 175 157,5 140 122,5

110 104,5 99 93,5 88 82,5 77 71,5 66 60,5 55 49,5 44 38,5

270 256,5 243 229,5 216 202,5 189 175,5 162 148,5 135 121,5 108 94,5

nomBre 
de

réPétition

2 4 6 8 10 12 15

charGe 
max (kG)

95% 90% 85% 80% 75% 70% 65% 60% 55% 50% 45% 40% 35%


