
nom / prénom ......................................................................
âge ..............      date ............................... 
bilan n° ........        lieu ................................ 

hommes

hommes

hommes

hommes

hommes

femmes

femmes

femmes

femmes

21 - 30
ans

31 - 40
ans

41 - 50
ans

51 - 60
ans

61ans 
et +

5

4

3

2

1

60 60 60 60 60

60 60 60 60 60

hommes

femmes Les paumes des mains touchent Le soL
Vous touchez Le soL Les poings fermés

Le bout des doigts touche Le soL
Le bout des doigts touche Le cou de pied

Le bout des doigts touche Le bas des tibias

5
4
3
2
1

Vous touchez Le soL Les doigts fermés
Le bout des doigts touche Le soL

Le bout des doigts touche Le cou de pied
Le bout des doigts atteint Le bas des tibias

Le bout des doigts atteint Le miLieu des tibias

femmes

t e s t    D e    C o n D I t I o n    P h Y s I Q U e

5
4
3
2
1

-
-

-

36 - 59

19 - 35

 60  60  60  35  35
 60  60  60 35  18

équilibre statique
test d’équilibre sur une jambe pendant 60’’

souplesse
test de flexion du tronc vers l’avant

36 - 59

-
-

-

36 - 59

36 - 59

-

résultat : ................



résuLtats : 
bras droit :    ........./ 5 points

bras gauche : ........./ 5 points

totaL :      ......... / 10 points

pour chaque bras :
• pas de restriction, Le dos entier de La main est en 
contact aVec Le mur = 5 points
• Limitation modérée, seuL Les doigts touchent Le 
mur = 3 points
• Limitation importante, La main n’est pas en contact 
= 1 point

hommes

hommes

hommes

hommes

hommes

femmes

femmes

femmes

femmes
5

4

3

2

1

 57  57  53  50  46

 34  34  33  30  27

femmes

force musculaire membres supérieurs 

mesure de la force de préhension

résuLtats : 
main droite : ...............kg

main gauche : .............kg          moyenne : .............. kg

PoInts InDICe

5

4

3

2

1

10

8

6

4

2

 44  43  40  38  33
 24  24  23  20  19

52-56 51-56 50-52 47-49 41-45

31-33 31-33 30-32 27-29 25-26
48-51 46-50 47-49 44-46 38-41

29-30 28-30 27-29 24-26 22-24

45-47 44-46 41-46 40-43 34-37

25-28 25-27 24-26 21-23 20-21

21 - 30
ans

31 - 40
ans

41 - 50
ans

51 - 60
ans

61ans 
et +

mobilité scapulo humérale
estimation visuelle de la mobilité des épaules



force musculaire membres inférieurs
test debout-assis 30 secondes

résuLtat : ................

aptitude aérobie
test 6 minutes marche active

hommes

hommes

hommes

hommes

hommes

femmes

femmes

femmes

femmes
5

4

3

2

1

33 34 25 21 19

34 26 27 18 17

femmes

30-32 33 20-24 17-1818-20

32-34 21-25 22-27 15-1616-17

25-29 31-32 19 15-1615-17

27-31 20-22 19-21 13-1414-15

19-24 21-30 - 13-1413-14

21-26 18-19 17-18 11-1212-13

17-18 20 17-18 9-1211-12

19-20 16-17 15-16 1010-11

hommes

hommes

hommes

hommes

hommes

femmes

femmes

femmes

femmes
5

4

3

2

1

 839  789  738  689  638

femmes

801-838 751-788

InDICe

InDICe

résuLtat : ................mètres

 777  719  661  603  546
700-737 651-688 600-637

742-776 684-718 626-660 568-602 511-545

763-800 713-750 662-699 613-650 562-599

707-741 649-683 591-625 533-567 476-510

725-762 675-712 624-661 575-612 524-561

672-706 614-648 556-590 498-532 441-475

686-724 636-674 585-623 535-574 485-523

638-671 580-613 522-555 464-497 407-440

20 - 29
ans

30 - 39
ans

40 - 49
ans

50 - 59
ans

60ans 
et +

Remarque : si vous parcourez 500 mètres 
en 6 minutes, vous marchez à 5 km/h

20 - 29
ans

30 - 39
ans

40 - 49
ans

50 - 59
ans

60ans 
et +



résUltats

1-2 : augmenter l’activité

3 : augmenter encore un peu l’activité
 
4-5 : maintenir l’activité

reportez les indices correspondant à vos résultats et dessinez votre profil de forme en joignant les points.

i

Les résuLtats de ces tests ne substituent pas à une éVaLuation médicaLe

profil de forme

1

2

3

4

5

equiLibre statique soupLesse

mobiLité scapuLo
huméraLe

force muscuLaire 
membres supérieurs

force muscuLaire 
membres inférieurs

aptitude
aérobie

1

11

1

1

2

22

2

3

33

3

3

2 4 5

4

5

5 4

4 4

5 5

sport@efformip.fr


