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VITESSE

FORCE

• 1 barre de musculation à manchons tournants
• Des poids en quantité suffisante et permettant une 
augmentation progressive de la charge d’au moins 
2,5 kg (poids de 1,25 kg minimum)
• Des goupilles de sécurité
• 1 surface plane, idéalement 1 plateforme de force

30 minutes

• Maîtriser suffisamment la technique de l’épaulé pour 
qu’elle ne constitue pas un facteur limitant

ÉVALUER LA PUISSANCE SUR UN MOUVEMENT D’ENSEMBLE

1 RM ÉPAULÉ BARRE MI-CUISSE

SPORTS CONCERNÉS

OBJECTIFS DU TEST

• Tous les sports faisant appel à des forces à vitesse élevée, générées sur l’ensemble du corps: 
Ainsi les sports de combats, sports collectifs à impacts et portés (Rugby, Football us, Handball), 
mais aussi les sports athlétiques ou gymniques à explosivité importante sur l’ensemble du corps 
(sortie des blocs au sprint, saut à la perche, gym au sol, etc.).

• Évaluer la capacité d’un sportif à générer force et vitesse sur un mouvement complet mettant en 
jeu l’ensemble des chaines musculaires de l’organisme
• Mesurer la puissance du sportif sans matériel de mesure

MATÉRIEL

PRÉREQUIS DU SPORTIF

• Mouvement d’ensemble
• Permet d’établir un suivi de la performance 
en puissance et d’étalonner les charges 
haltérophiles pour la préparation

• Le différent niveau technique d’un sportif 
à l’autre peut expliquer des différences de 
résultats

+

-

DÉROULEMENT DU TEST 

1. Effectuer deux premières séries d’échauffement à une 
résistance suffisamment légère pour réaliser 6 répétitions.
1 minute de repos

2. Effectuer une troisième série d’échauffement en estimant 
une charge entre 5 et 10 % supérieure à la précédente et per-
mettant à l’athlète d’effectuer 5 répétitions.
2 minutes de repos

3. Effectuer une quatrième série proche du maximum en esti-
mant 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

4. Augmenter la charge de 5 à 10 %, 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 minutes de récupération et 
recommencer avec une charge 2,5 à 5% inférieure.
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RÉSULTATS MOYENS AU TEST « 1RM ÉPAULÉ BARRE MI-CUISSE » 
DE DIFFÉRENTS ATHLÈTES DANS DIFFÉRENTS SPORTS EN KG

90

70

50

30
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80

% de 
1RM

60

40

20

136

123

115

105

93

127

Football 
Américain

119

110

100

120

102

94

86

74

109

Baseball

98

91

83

114

105

98

89

74

107

Basketball

HOMME

100

93

82

59

53

50

44

35

56

Basketball

51

47

40

55

48

43

40

32

52

Softball

FEMME

45

42

36

D’après Hoffmann, 2006
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97

86

79

73

64

89

83

75

70

114

102

95

83

66

107

101

91

75

Football 
américain 
Masculin 14-
15 ans

Football 
américain 
Masculin 
16-18 ans

NB: CES RÉSULTATS GLOBALISENT LE GABARIT DES SPORTIFS ET SONT 
DONNÉS À TITRE INDICATIF.
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VITESSE

FORCE

5 minutes

• Évaluer la détente verticale d’un sportif
• Établir un indice de puissance des membres inférieurs dans la verticalité

• 1 surface de saut plane et rigide
• 1 bande de mesure, une règle, ou un bâton 
de mesure
• 1 craie de couleur autre que celle du mur

ÉVALUER LA DÉTENTE VERTICALE DU SPORTIF ET LA 
PUISSANCE DES MEMBRES INFÉRIEURS

SARGENT TEST

SPORTS CONCERNÉS

OBJECTIFS DU TEST

MATÉRIEL

• Très simple à mettre en œuvre
• Très rapide
• Exige peu de matériel
• Permet des comparaisons précises

• Ne livre pas le temps de vol
• Ne donne pas l’accélération, l’ampleur 
du contre-mouvement, les forces en 
interaction...
•Surévalue énormément les perfor-
mances de détente et de puissance des 
membres inférieurs.

+

-

DÉROULEMENT DU TEST 

1. Le sportif s’enduit les doigts de craie

2. En se tenant droit, l’épaule à environ 15 cm du mur, les pieds bien à plat 
sur le sol, le sportif élève son bras dominant (celui qu’il utilisera lors du test) 
le plus haut possible et effectue une première marque de craie sur le mur.

3. Puis, sans changer de position, le sportif effectue immédiatement un 
contre-mouvement et saute le plus haut possible. À l’apogée du saut, le 
sportif touche une nouvelle fois le mur avec la même main. 

4. La détente sèche en centimètres est alors l’écart (arrondi au cm prêt) 
entre les deux marques.

5. 3 essais sont autorisés, le meilleur résultat des 3 essais est enregistré.  

Il est ensuite possible de calculer la puissance des membres inférieurs à 
partir des formules suivantes (formules de Harman) : 

PIC DE PUISSANCE (W) = 61.9 X HAUTEUR DU SAUT (CM) + 36 X MASSE 
CORPORELLE (KG) + 1822

PUISSANCE MOYENNE (W) = 21.2 X HAUTEUR DU SAUT (CM) + 23.0 · MASSE 
CORPORELLE (KG) – 1393

• Principalement les sports à détente verticale importante: Volley ball, Basket ball, Rugby. Les 
sports à forte implication de puissance des membres inférieurs peuvent également l’utiliser comme 
outil de mesure ludique : Haltérophilie, Judo, Lutte, Athlétisme, etc.
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TABLEAU DE CORRESPONDANCE DES RÉSULTATS AU SARGENT TEST

TABLEAU DE CORRESPONDANCE DES RÉSULTATS AU SARGENT TEST

Compilation de sources diverses

Excellent

Football US (élite juniors)

Bon

Athlètes (élite junior)

Médiocre

Baseball (élite junior)

Étudiants sédentaires

Très insuffisant

Judo (élite senior)

Très bon

Basket Ball (élite junior)

Moyen

Athlètes (loisir)

Judo (élite junior)

Insuffisant

Tennis (élite junior)

Adultes sédentaires (18 à 34 ans)

> 71

56 à 80 cm

53 à 65

64 à 65 cm

40 à 48

58 cm (moyenne)

41 à 52 cm

< 36

71 cm (moyenne)

66 à 71

69 à 74 cm

49 à 52

61 cm (moyenne)

68 cm (moyenne)

37 à 39

58 cm (moyenne)

41 cm (moyenne)

> 196 > 1974

168,7 à 188,1

41 à 47 cm

1397 à 1604

121 à 141,3

20 à 36 cm

916 à 1090

< 74,9

44 cm (moyenne)

< 841

188,2 à 196

44 à 53 cm

1605 à 1974

141,4 à 168,6

38 à 39 cm

42 cm (moyenne)

1091 à 1397

75 à 120,9

38 cm (moyenne)

20 cm (moyenne)

842 à 915

Résultat DÉTENTE 
VERTICALE 

(EN CM)

HOMMES

PUISSANCE 
MUSCULAIRE 

(KG M/S)

FEMMES

PUISSANCE 
MUSCULAIRE 

(W)

CLASSIFICATION DES RÉSULTATS

Excellent

Bon

Médiocre

Très insuffisant

Très bon

Moyen

Insuffisant

> 70

51-60

31-40

< 21

61-70

41-50

21-30

> 60

41-50

21-30

< 11

51-60

31-40

11-20

Niveau HOMMES (CM) FEMMES (CM)


