


LES TROIS MOUVEMENTS

Il existe deux types de compétitions distinctes, celle de force athlétique et celle de développé
couché seul.
Lors des compétitions de force athlétique, les concurrents doivent effectuer trois mouvements
dans l’ordre suivant :

• le squat

• le développé couché

• le soulevé de terre

Trois essais seulement sont accordés pour chacun des mouvements.
En cas de zéro à un mouvement, l’athlète est déclaré « non-classé »
Le  classement  s’effectue  en  additionnant  le  meilleur  essai  réalisé  dans  chacun  des
mouvements.

LE SQUAT 

L’athlète tient la barre nue et sans manchons posée sur ses épaules à deux mains (pouces
verrouillés). Il est immobile et droit. A l’ordre « SQUAT » de l’arbitre, il fléchit les jambes jusqu’à
ce que le sommet de l’angle « cuisse-tronc » se situe en dessous du sommet de la masse du
genou. Puis, il remonte, il attend l’ordre « RACK » pour reposer la barre sur les trépieds.

Matériels autorisés :
• Chaussures de squat

• Une paire de genouillère

• Une ceinture (largeur maxi 15 cm)

• Les  combinaisons  de  type  américaines  et  les  bandes  élastiques  aux  genoux  qui

améliorent artificiellement les performances sont interdis.
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LE DÉVELOPPÉ COUCHÉ

L’athlète prend la barre avec un maximum de 81cm de largeur entre les deux index, pouces
verrouillés (des repères doivent être mis) et l’amène au contact de la poitrine (il peut être aidé
pour sortir la barre des supports). La tête, les épaules, les fessiers doivent rester en contact
avec le banc et les pieds à plats sur le sol ne doivent pas bouger. L’arbitre central donne la «
claque » dès le contact de la barre sur la poitrine.
Après  la  «  claque  »,  la  barre  ne  doit  que  monter  et  absolument  pas  descendre  (ex  :
l’enfoncement de la poitrine et le rebond sont interdits).
Tout soulèvement de la tête, des épaules, des fessiers ou des pieds est sanctionné.
L’athlète remonte la barre jusqu’en haut et attend l’ordre « RACK » pour reposer la barre.
Afin d’éviter un pontage excessif l’angle du genou doit être supérieur ou égale à 90°.

Matériels autorisés :
• Les chaussures de sport avec talon (hauteur maxi 3cm)

• Les cales sous les pieds (hauteur 10 cm)

• La ceinture de force (largeur maxi 15 cm)

• Les bandes aux poignets

• Les gants type « mitaine » (qui ne couvrent pas les doigts) sont tolérés

• Les combinaisons et les t-shirts de type américain, qui améliorent artificiellement les

performances sont interdits.

LE SOULEVÉ DE TERRE

Les prises « classiques » ou « sumo » sont acceptés.
L’athlète  se  redresse  au  maximum,  genoux  verrouillés,  les  épaules  en  arrière  et  il  reste
immobile jusqu’au signal « TERRE » de l’arbitre.
Obligation de raccompagner la barre jusqu’au sol Le port de chaussure de sport et obligatoire.

Matériels autorisés     :  
• Les chaussures de squat ou les chaussons de gymnastique

• La ceinture de force (largeur maxi 15 cm)

• Les combinaisons et les t-shirts de type américain, qui améliorent artificiellement les

performances sont interdits.

RÈGLES COMMUNES A TOUS LES MOUVEMENTS

La progression de la barre peut être interrompue mais en aucun cas la barre ne doit descendre,
même légèrement.
L’athlète  doit  être  paré  par  son  entraîneur  ou  par  quelqu'un  de  son  choix  qui  prend  la
responsabilité d’une mauvaise parade. En effet, si le pareur, même sans le faire exprès, touche
l’athlète ou la barre pendant le mouvement, il sera dit « essai ». De même si le pareur gêne la
visibilité de l’arbitre, il sera dit « essai ».
Si l’athlète pendant la progression touche les montants des appareils, il sera dit « essai ».
Dès que l’athlète a décollé la barre des supports, il doit continuer son mouvement : s’il repose
la barre avant, il sera dit « essai ».
Le non-respect des ordres de l’arbitre est sanctionné sans appel.
Le non-verrouillage à la fin des mouvements est sanctionné.
Il appartient aux entraîneurs de corriger les mouvements à l’entraînement de manière que les
athlètes présentent de bons mouvements en compétition.
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MOUVEMENTS INCORRECTS AU SQUAT

Descente insuffisante  :  La  descente  doit  être  strictement  et  visiblement  sous  l’horizontale.
L’horizontale est dite « essai »
Mouvements des pieds : Les pieds doivent être complètement immobiles entre les deux ordres
de l’arbitre.
Mouvements des mains : Les mains ne doivent pas s’ouvrir ni se déplacer le long de la barre
entre les deux ordres de l’arbitre.
Progression interrompue : Voir règles communes à tous les mouvements.
Attention à la descente de la barre
Aide  des  pareurs  :  Voir  règles  communes  à  tous  les  mouvements.  Très  important  à  ce
mouvement, les pareurs doivent garder une distance respectable avec l’athlète.
Touche  des  montants  :  Voir  règles  communes  à  tous  les  mouvements.  Très  rare  à  ce
mouvement.
Non-respect des ordres de l’arbitre : Voir règles communes à tous les mouvements. Sans appel
Non-verrouillage : Voir règles communes à tous les mouvements. Genoux non verrouillés.

MOUVEMENTS INCORRECTS AU DÉVELOPPÉ COUCHÉ

La claque : Nous insistons sur celle-ci. Elle doit intervenir dès le contact de la barre avec la
poitrine. Il  ne doit pas y avoir une seconde d’attente mais elle ne doit être anticipée pour
autant. En fait, il doit se passer quelques 10ème de seconde pendant laquelle la barre doit
rester immobile.
Mouvement facilitant la poussée : La tête, les épaules, les fessiers doivent rester au contact du
banc et les pieds à plat sur le sol sans toucher les pieds du banc. Voir règles communes à tous
les mouvements. Courant à ce mouvement.
Progression dissymétrique : Les deux bras doivent pousser en même temps jusqu’en haut. Tout
décalage,  c'est-à-dire  toute  poussée  non  simultanée  des  deux  bras,  est  sanctionné.  C’est
courant après une interruption de la progression.
Aide des pareurs : Voir règles communes à tous les mouvements. Important à ce mouvement.
Touche des montants : Voir règles communes à tous les mouvements.
Courant à ce mouvement.
Non-respect  des  ordres  de  l’arbitre  :  Voir  règles  communes  à  tous  les  mouvements.  Sans
appel.
Non-verrouillage : Voir règles communes à tous les mouvements. Cela arrive à ce mouvement
et doit être dit « essai »
Remarques : si la barre au moment de la claque n’est pas parallèle au sol et que la poussée
des bras est simultanée, l’essai est bon. Mais attention, si le décalage est trop grand, l’athlète
pour verrouiller devra en haut pousser sur un bras et pas l’autre et il devra être dit dans ce cas
« essai ».

MOUVEMENTS INCORRECTS AU SOULEVÉ DE TERRE

Progression interrompue : Voir règles communes à tous les mouvements.
Attention,  il  arrive  souvent  à  ce  mouvement,  qu’au moment  de  l’arrêt,  l’athlète  s’aide  en
appuyant la barre sur les cuisses et, à ce moment, il doit être dit « essai ».
Appui sur les cuisses : Formellement interdit.
Déplacement des pieds : formellement interdit pendant la progression.
Non respect des ordres de l’arbitres : voir règles communes à tous les mouvements. Important
à ce mouvement. L’arbitre ne doit dire « terre » que lorsque la barre est parfaitement immobile
et verrouillée.
Verrouillage : Voir règles communes à tous les mouvements. Le verrouillage est bon lorsque les
genoux sont verrouillés et les épaules en arrière.
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DÉROULEMENT DE LA COMPÉTITION

Les  organisateurs  de  la  compétition  doivent  nommer  un  nombre  suffisant  d’officiels  afin
d’organiser sous le contrôle du secrétaire de compétition l’ordre et le déroulement des essais
dans les deux mouvements.
Après chaque essai, le secrétariat de la compétition demande à chaque concurrent ou à son
entraîneur le poids demandé pour son essai suivant.
Avant chaque essai le secrétaire de compétition doit annoncer : le nom du concurrent appelé
sur le plateau, le nom de son club (ou pays), le poids de la barre et le numéro de l'essai. Le
secrétaire avertit également à l’avance le concurrent suivant.
La progression de la barre se fera barre déchargée entre les premiers essais, les deuxièmes
essais et les troisièmes essais.
La  barre  est  chargée  progressivement  et  le  concurrent  tentant  la  charge  la  plus  légère
commence en premier. En aucun cas la charge de la barre ne peut être abaissée à une charge
inférieure lorsqu’un concurrent a levé la charge annoncée.
Il devra y avoir une pause de 15 min entre chaque mouvement pour permettre aux athlètes de
s’échauffer  pour  le  mouvement  suivant.  Si  plusieurs  groupes  ont  été  définis,  alors  il  y  a
possibilité, pour éviter les temps de pause, d’organiser la compétition en « plateau tournant »,
c'est-à-dire que pendant qu’un groupe passe sur le plateau de compétition, un autre s’échauffe
(exemple  :  groupe A compétition  au  squat,  groupe B  échauffement  au  squat  ;  groupe B
compétition au squat, groupe A échauffement au développé couché ; groupe A compétition
au développé couché ; groupe B échauffement au développé couché ; groupe B compétition
au développé couché, groupe A échauffement au soulevé de terre ; groupe A compétition au
soulevé  de  terre,  groupe B échauffement  au soulevé de terre  ;  groupe B compétition  au
soulevé de terre)
Le poids de la  barre doit  toujours être un multiple de 2.5 kg.  Sauf  pour les tentatives de
records où il doit être un multiple de 500 gramme.
Remarque : les athlètes minimes et benjamins peuvent progresser de kg en kg.
Une minute est accordée à chaque concurrent entre l’appel de son nom et le début de l’essai.
Lorsqu’un concurrent souhaite réduire ou augmenter le poids qu’il(elle) a demandé à l’origine,
le concurrent ou son entraîneur doit en aviser les officiels avant l’annonce par l’arbitre central «
barre chargée »..
Avant la première tentative ou entre deux tentatives, seules deux modifications de poids sont
accordées.
Si un athlète a une blessure avec sang apparent, il doit être soigné et bandé.
Si la  barre est  tachée par le  sang, elle doit  être nettoyée avant le  passage du concurrent
suivant.

ORDRE D’APPEL

L’ordre d’appel dépend des facteurs suivants :
• Le concurrent qui a demandé la charge la plus faible commence

• Si plusieurs concurrents demandent le même poids alors :

◦ si un tirage au sort a eu lieu lors de la pesée, alors l’athlète qui a tiré le plus petit

numéro procédera à son essai le premier.
◦ S’il n’y a pas eu de tirage au sort alors l’athlète qui est le «plus lourd» procédera à

son essai le premier.
L’ordre d’appel s’applique tant au squat, qu’au développé couché, qu’au soulevé de terre.
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COMPÉTITION RÉGIONALE FSGT DE FORCE ATHLÉTIQUE

Lieu : Date : 

Athlètes
Licence

N°
Date de

naissance
Club Sexe

Poids
corps

Catégorie
Coef.

Squat
Développé

couché
Soulevé de

terre Total
Total x
Coef.

Cl.

Âge KG 1 2 3 1 2 3 1 2 3

Arbitres : Secrétaire : 



COMPÉTITION RÉGIONALE FSGT DE DÉVELOPPÉ COUCHÉ

Lieu : Date : 

Athlètes
Licence

N°
Date de

naissance
Club Sexe

Poids
corps

Catégorie
Coef.

Développé couché
Total

Total x
Coef.

Cl.
Âge KG 1 2 3

Arbitres : Secrétaire : 



FORCE ATHLÉTIQUE FSGT
Licence N°

Date de
naissance

Poids

NOM Prénom : 

Club : 

CATÉGORIE

Sexe Âge Poids

SQUAT DÉVELOPPÉ COUCHÉ SOULEVÉ DE TERRE

1 2 3 1 2 3 1 2 3

FORCE ATHLÉTIQUE FSGT
Licence N°

Date de
naissance

Poids

NOM Prénom : 

Club : 

CATÉGORIE

Sexe Âge Poids

SQUAT DÉVELOPPÉ COUCHÉ SOULEVÉ DE TERRE

1 2 3 1 2 3 1 2 3

FORCE ATHLÉTIQUE FSGT
Licence N°

Date de
naissance

Poids

NOM Prénom : 

Club : 

CATÉGORIE

Sexe Âge Poids

SQUAT DÉVELOPPÉ COUCHÉ SOULEVÉ DE TERRE

1 2 3 1 2 3 1 2 3

FORCE ATHLÉTIQUE FSGT
Licence N°

Date de
naissance

Poids

NOM Prénom : 

Club : 

CATÉGORIE

Sexe Âge Poids

SQUAT DÉVELOPPÉ COUCHÉ SOULEVÉ DE TERRE

1 2 3 1 2 3 1 2 3
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Fédération Sportive et Gymnique du Travail
14-16 rue de Scandicci
93508 PANTIN Cédex

tél : 01 49 42 23 19 – fax : 01 49 42 23 60
e-mail : accueil@fsgt.org

FICHE D’ENGAGEMENT AU RÉSEAU
OMNIFORCES

Nom du club : 

Nom et adresse du responsable : 

Téléphone : 

Mail : 

Cette feuille dûment remplie, doit être retournée

DES LE DÉBUT DE LA SAISON,
AVANT DE PARTICIPER AUX COMPÉTITIONS FSGT
à : FSGT, 14 rue de Scandicci, 93508 PANTIN CEDEX

accompagnée de la cotisation de 80 € (par club et par saison)
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