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Structure

• Profil requis
• Définition de la force explosive
• Explication de la procédure du test  
• Interprétation et recommandations pour l‘entraînement
• (Procédure de test élargie)
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Contexte et situation initiale
• Augmentation constante du niveau de 

performance en sport d’élite
• Exploiter toutes les composantes de la puissance 
• Force explosive comme critère central de la 

puissance des mouvements acycliques (ex. 
lancer/saut) et cycliques (ex. sprint) en athlétisme

• Le degré de valeur le plus élevé de cette capacité 
est visé à l’entraînement
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Tests spécifiques à l’activité sportive 

Lancer du javelot, IAT Leipzig
Saut à la perche, Macolin
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Capacités conditionnelles

Profil requis

Force

Force rapide

Force explosive

Classification de la force explosive 
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Capacité de force rapide

• Prédisposition conditionnelle à la 
performance : 
capacité à mobiliser rapidement la force musculaire  
lors de contraction volontaire, à atteindre le 
maximum de force en un temps optimalement court 
et à donner une accélération maximale à son 
propre corps resp. à l’engin de sport.

• Schnabel/Harre/Krug, 2008, p. 588
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Composantes de 
la force rapide 
(puissance)
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Force maximale comme critère  
• La force explosive s’explique à 21-28% par la 

force maximale
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Composantes et structure du comportement de 
la force (Schmidtbleicher, 2006)

Caractéristiques motrices

Composantes

Manifestations

Force

Force vitesse Force endurance

Force de départ

Force maximale
Force explosive

Capacité 
de résistance 
à la fatigue
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Rapport de la force explosive avec le temps de 
sprint

Explosivkraft versus 20m-Sprintzeit
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Rapport de la vitesse d’élan avec le 
résultat en compétition 
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Rapport de la vitesse d’élan avec le 
résultat de compétition (2)

Illustration: Corrélation entre la vitesse d’élan (m/s) et la hauteur franchie (m) pour groupe 1 
(Top 100) et 2 (>Top 100)

75% de la hauteur s’explique 
par la vitesse d’élan !!!
Groupe 1
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Tests de terrain de mesure de hauteur 

Jump and reach

Calcul de la hauteur par le temps 
de vol 2
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Mesures directes
de hauteur

Optojump

Diverses Apps 
Smartphone

Mesureur 
d‘accélération 



14Bundesamt für Sport
Swiss Olympic Medical Center

Comparaison de courbes de force
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Test facile de force de saut avec plaque 
de mesure de la force (Quattrojump)

• Détermination de la force 
explosive 
(performance mécanique et 
hauteurs de saut 
maximales).

• Recommandations pour 
l’entraînement à partir de la 
détermination du niveau.
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Principe de mesure des panneaux de mesure de la 
force

Vertical Force

Velocity

Jump Height
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1) Remplir check-list
2) Mesure: Taille et poids
3)  Protocole de test:
– Counter movement jump (cmj) : 3 sauts
– Squat jump (sj) : 3 sauts
– Saut sur une jambe gauche (ll) : 3 sauts
– Saut sur une jambe droite (rl)           : 3 sauts

Total :          12 sauts

4)  Évaluation et recommandations pour  
l‘entraînement 

Test facile de force de saut avec panneaux 
de mesure de la force  (Quattrojump)
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Hommes Femmes

100 m >80 (90) >70 (80)

110 mH/ 100 mH >75 >70

400 m / 400 mH >70 >60

Saut à la perche >65

Concours multiple >70 >65

Valeurs ciblées selon discipline dans 
le Countermovementjump (W/kg)
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Valeurs cibles selon discipline dans le 
Countermovementjump (W/kg) au 
niveau de la relève (voir article)
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Force explosive en fonction de l‘âge (chez les jeunes)

Puissance maximale relative moyenne (Pmax) du Countermovement Jump (CMJ)
d’athlètes masculins et féminins de gymnastique artistique, de tennis et de 
unihockey dans différents groupes d’âge.



Symétrie

• < 10% : normal
• 10 - 15% : revoir
• >  15 : correction           



Déficit bilatéral 
• Deux jambes < gauche + droite

• Valeur indicative exemple  athlétisme: -16%
• Recommandation pour l‘entraînement: avec moins 

de 13% plutôt des exercices sur une jambe, avec 
plus de 19% plutôt exercices sur les deux jambes 
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Effect of Prestretch

• = (hf(CMJ)/hf(SJ) ● 100%)-100%

• 4 – 8 %

• Recommandations pour l’entraînement : 
avec plus de 10% plutôt entraînement de force, 
avec moins de 2% plutôt sauts avec temps de 
contact court
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Résumé
• Choisir la procédure de test selon le profil requis 

et le niveau/degré de formation.
• Les paramètres résultant du test devraient, en 

plus de la détermination du niveau et du 
développement de l’athlète, surtout servir à 
déduire des recommandations pour 
l’entraînement.

• Le travail du diagnostic de performance 
comme partie de conduite d’entraînement 
consiste en premier lieu à soutenir la 
planification d’entraînement individuelle.



Procédure de test élargie 
«MVC-Test

Diagnostic de la performance musculaire 
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1ère partie : Force isométrique maximale
• deux jambes (700 et 1000) 

jambe gauche et 
jambe droite 

• Exemple schématique sur deux 
jambes
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Mesures de la force explosive 
avec charge supplémentaire

• Contrôlé au goniomètre (angle du genou 
spécifique à l‘activité sportive).

• Par niveau de charge un CMJ + un SJ .
• Niveaux de charge: - simple poids du corps             

- + 20% KG,
- + 40% KG,
- + 60% KG,
- + 80% KG,
- +100% KG.
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Liens
Liens mentionnés par l’intervenant (complété par I.Fuchser)

Diagnostic de performance Swiss Olympic, site-documents 
https://www.swissolympic.ch/ueber-swiss-
olympic/partner_labelinhaber/medizinische-
institutionen.html?tabId=214fd896-c1c9-42ea-92a0-cc9453a24fd4 

Test force du tronc:
https://www.swissolympic.ch/dam/jcr:f2a21413-fe56-4087-b602-
572b4dcba4b0/Grundkrafttest_Rumpf_Testdatenblatt_DE.pdf

Manuel Diagnostic de performance 
https://www.swissolympic.ch/dam/jcr:b15b191a-eb0d-46e8-b9c0-
417b887a440d/Leistungsdiagnostik_Manual_160201_DE.pdf

https://www.swissolympic.ch/dam/jcr:f2a21413-fe56-4087-b602-572b4dcba4b0/Grundkrafttest_Rumpf_Testdatenblatt_DE.pdf
https://www.swissolympic.ch/dam/jcr:b15b191a-eb0d-46e8-b9c0-417b887a440d/Leistungsdiagnostik_Manual_160201_DE.pdf

