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QUALITES PHYSIQUES DES JOUEURS
INTERNATIONAUX
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TESTINUMERO 1/£1/3) Vi

Nom : Test Luc LEGER Navette (20m)

Objectifs: Mesure de la VMA (Vitesse maximal aérobie)

Unité de mesure en KM/H

Matériel : décamétre, sol plat et non glissant, de quoi
YFGSNAFEAEASNI H ftATYySa £ HnY f
Luc LEGER

Protocoles: Se maintenir aux instructions du protocole
RS [dzO [ SASNIY HAnYZX o0f20F3S RSNNASNBE €I

Plannification: Intensité pour travail de la capacité puis de la
puissance aérobiede U15 a Senior

Evaluation des qualités physiques / Plan d'athlétisation




TESTUINUMERO 21/£2/3) Vi

Consells

-attention vitesse premier palier 8km/h ou 8,5km/h selon bande son
- 0SYAN) O2YLIIS Rdz a2t oOY2dzZ 3JtAadalyaoz R

-faire le test toujours dans les mémes conditions : environnement, matin/soir , avant/apr
SYGNIAYSYSYi(iX RSo0dzik FAY RS aSYIAYSXod

Formules:

Calcul de la VO2max de terrain (% de fiabilité faible)

Unité de mesure en ml/mn/kg

Formule VO2max = 5.86 VMA 19.46

Pour des enfants de moins de 18 ans:

Formule :

VOZ2max = 31.025 + 3.238 x VMB.248 x age + 0.156 x age x VMA

Evaluation des qualités physiques / Plan d'athlétisation




TES NNUIMERO 4/¢3/3) Vi

Course Navette (km/h) Course sur piste (km/h)

\U

Tableau de correspondancs
VMA Léger et VMA piste

/'S GFof SIdz LISN¥YS
calcul pour un travail continu ou
intermittent

REUTILISATION :

Utilisation de pourcentage de la

VMA pour travail aérobie continu

ou intermittent

X0«




TESTNNVIMEROD, 2/(1/4) Vi

Nom : Test/Australien

Objectifs: Mesurer capacité a répéter des efforts violents

Unité de mesure décamétre, sol plat et non glissant, de
guoi materialiser 6 lignes a 5m les unes des autres, de 0 a 25m
et chronometre ou beeper

Protocoles:

- Allersretours sur une distance progressivement croissante,
pendant 30 secondes avec 35 secondes de repos et repétes
6 fois (duree totale 5 minutes 55 secondesprints de

n t -0 +H Qo pto QmPn A0 Q@ n @gp QHpp /£t p Qp p

- On doit étre au maximum de sa vitesse a chaque fois,-a‘dse
j dz2Ql SO t I FIFdA3IdzSE €1 RAaAGFYOS LI NO2 dzN.
doivent dépasser la ligne , mais un seul doit toucher le sol sous forme de blocage. ffhg

Evaluation des qualités physiques / Plan d'athlétisation !
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Planification: Intensité pour travail de la capacité pudis lapuissance aérobie,
travail anaerobie lactiqueéde U17 a Senior

Evaluation des qualités physiques / Plan d'athlétisation




TESTINUMEROD 2/(3/4) Vi

INTERPRETATION

On déduit 3 informations de ce test

wlLa distance maximale parcourue (lors des 30 premieres secondes) dommsiag
de résistancécapacite maximale de deplacement sur une présence).

wlLa distance totale parcourue (somme des 6 fois 30 secondes) dornndic@
ROSYRANIVIGY 6 ASE RS RSLI IFOSYSyG adzNJ £ |
recupération permettant de repéter les présences intenses, et comment évolue le
joueur présence apres présence).

windex de fatigabilité [ (dist.maxig dist.mini) / dist. Maxi] en %

REUTILISATION :

Le travail de navette peut étre réutilisé pour un travail lactique

ffhg

Evaluation des qualités physiques / Plan d'athlétisation




TESTNVIMEROD 2/ (4/4) Vi

Consells
- 0SYAN) O2YLIIS Rdz a2t 6Y2dzx 3IftAaalydaoz R

- faire le test toujours dans les mémes conditions : environnement, matin/soir ,
F OF YOk LINBE SYUNIAYSYSY(lS RSo6dzik FAY RS

- vérifier que les joueurs fassent bien des blocages et pas des virages

REUTILISATION :

Utilisation des différentes données afin de mettre en place un travail lactique
sous forme de navette, de distance ou de temps

Evaluation des qualités physiques / Plan d'athlétisation




TESTINUMERO 8/§1/4) Vi

Nom : Test de développé couché (DC)

Objectifs:a SadzNBENJ f I F2NDS YIFIEAYFIES RSa YSYo

Matériel : banc a développ&ouché, poids suffisant (150kg)
possibilité de monter de 1kg

Protocoles:
le joueur doit faire descendre la barre a la hauteur des tétons g
en controlant la barre( sans la lacher puis remonter la barre les

bras pratiquement tendus. Le mouvement se fait une fois (1RM), il faut que le
22dzSdzNJ GNRdzgS S LRARa 2G Af Sad OF LI of
a2y YIFLE® [QSOFNISYSyld RS& YIAya adzNJ |
du mouvement les bras au niveau des coudes forment un angle de 90

Plannification: travail de forcedes U17 au senior

ffhg
Evaluation des qualités physiques / Plan d'athlétisation ’ !



TESTNNVNERO 8/{(2/4) Vi

l GGSYaA2y t |t QSOF N

Barre au niveau des tétons
et sans rebond

Evaluation des qualités physiques / Plan d'athlétisation




TESTUINMMERO, 3/(3/4) Vi

Conseils

- Attention au poids de la barre
-Laisser un temps de récupération suffisant entre chaque essai
- ne pas multiplier les essais

- le poids correspondant al0 répétitions (1 série) est environ égal a 75% du max

REUTILISATION :

Utilisation de pourcentage de la charge max pour développement de la for¢e

Evaluation des qualités physiques / Plan d'athlétisation




TESTUNUMERO 8/ (4/4)

Pour accéder a la video, voir la rubrigue : D§Rlanathlétisation ¢ Evaluations
des qualités physiques.

Evaluation des qualités physiques / Plan d'athlétisation —
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Nom : Testssquat:&60

Obijectifs: Mesurer la force maximale des membres inférieurs
6l dzF RNAOSLIASE FTSaAaASNARSE GNRAROSLIAXO

Matériel : atelier squat libre, poids suffisant (250kg)
possibilité de monter de 2,5kg

Protocoles:

le joueur doit faire une flexion avec la barre sur la nuque en
controlant la barre( sans la lacher puis remonter la barre. Faire 3
repétitions ou 1 avec la charge la plus lourde possible. Pour mesurer
la hauteur de descente tirer horizontalement une ficelle a la hauteur des
rotules (voir photos), mettre la ficelle contre les ischios, on doit venir toucher
la ficelle avec le pli entre fesses et ischios.

Evaluation des qualités physiques / Plan d'athlétisation




TESTINUMERO (2/42/4)

Repere : corde tendue sous les rotules

Venir toucher la corde avec le pli
fessesischios

Evaluation des qualités physiques / Plan d'athlétisation
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Planification: travail de forcedes U17 au senior

Consells

- Attention au poids de la barre
- Laisser un temps de recupération suffisant entre chaque essai
- ne pas multiplier les essais

- le poids pour 10 répétitions (1 série) est environ égal a 75% du max

REUTILISATION

Utilisation de pourcentage de la charge max pour développement de la forge

Evaluation des qualités physiques / Plan d'athlétisation




TESTUNMMERO 4V (4/4)

Pour accéder a la video, voir la rubrigue : D§Rlanathlétisation ¢ Evaluations
des qualités physiques.

Evaluation des qualités physiques / Plan d'athlétisation
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Nom : Gainage

Obijectifs: évaluation de la force des muscles stabilisateurs, des abdominaux,
lombaires, ceintures scapulaires

Matériel : chronomeétre, sol qui ne glisse pas et confortable pour
maintenir position, idéal tapis de sol.

Protocoles:

Le joueur doit maintenir chaque position en les enchainant. Il doit
maintenir la position comme expliqué (voir schéma), apres 2 rappels
sur une position mal tenue. Le joueur est arréte et evalué a la position

RQFNNF G LJ2dzNJ £ S& SE S-phliek Dsecond&sauy'y 02 Y LI
changer de position

ffhg
Evaluation des qualités physiques / Plan d'athlétisation !
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Protocole: 3 secentre chaque exercice

3: tenir 45 sec. De chaque c6té, minimum 5cm du sol, garder 4: tenir 60 sec., garder bras
jambes tendues pres des oreilles

6: tenir 60 sec., coudes a 90

S:tenir 45 sec. De chaque c6té, sur pointe de pied, garder jambes . _
pointes de pieds

tendues

Evaluation des qualités physiques / Plan d'athlétisation i




TESTUINMMERO, 5/¢3/3) Vi

Planification: travail de gainagejes U15 au U17

Consells
-CFANB fQSyaSyofS RSa LkRaArAuAizya | glyd f

- Faire le test a des groupes de 5 maximum pour pouvoir faire une évaluation
correcte

REUTILISATION

Utilisation des positions du tests, en circuit ou en ateliers

Evaluation des qualités physiques / Plan d'athlétisation
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Nom : Seuplesse-membresiinférieurs

ODbjectifs: Evaluer la souplesse de la chaine postérieure des membres inférieurs

Matériel : baton gradué tous les centimétres

Protocoles:

fS G4Sad R2AG &aS FIFIANB | LINBa S
debout sur un muret, banc en conttwut (30cm) pieds nus.

Le joueur doit chercher a descendre le plus bas possible avec
ses mains les bras tendus, les jambes tendues. On mesure la
RAAGFI YOS [jdzQAt & I SYyuNpk S az2t oLXlFda R
Si la mesure est au dessus du muret le chiffres sera négatif, si elle est en dessous

elle sera positive. Le joueur doit maintenir la position 3 secondes.

ffhg
Evaluation des qualités physiques / Plan d'athlétisation ] !

1 /
| )



TES NNVNMEROANG A {2/3) Vi

Maintenir la position
3 sec. en bas

Garder les jambes
tendues

+10

Evaluation des qualités physiques / Plan d'athlétisation



TES NNUIMEROMN A8/3) 77

Planification: travail de souplessejes U15 au senior

REUTILISATION

Mise en place de séance de stretching pour des gains de souplesse et/ou
maintenir cette souplesse

i

Evaluation des qualités physiques / Plan d'athlétisation
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Nom : Seuplesse-membres supérieurs

Objectifs: Evaluer la souplesse de la chaine épaules/bras

Mateériel : baton gradué tous les centimétres

Protocoles:

fS GSad R2A0G a4S FIFIANB FLINBAa SOKI
Le joueur doit tenir le baton avec ses mains les bras tendus. On mesure
fF RA&GIYOS |jdzQAf & | SYyaGNB fSa
de devant a derriere en gardant les bras tendus. Le joueur réduit

f QSOF NLISYSYd RS& YIFAya 2dzaljdzQr OS 1j dzQA
tendus. Prendre la mesure entre les deux mains.

ffhg
Evaluation des qualités physiques / Plan d'athlétisation !

i/
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Mesurer en cm la
distance entre les 2
mains

Evaluation des qualités physiques / Plan d'athlétisation




TES NNUIMEROBG B {B/3) 77

Planification: travail de souplesseges U15 au senior

REUTILISATION

Mise en place de séance de stretching pour des gains de souplesse et/ou
maintenir cette souplesse

i

Evaluation des qualités physiques / Plan d'athlétisation
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Nom : Vitesse/Agilité

Objectifs: Mesurer la qualité anaérobialactiquesur des distances courtes,
OKI yaSYSyid RQlIFILILIMzA&a SiG RS RANBOGAZ2ZY YI A
double tache : coordination haut/bas

Matériel : décamétre, 4 cones ( 40 cm de haut), 2 balles
de tennis, de quoi matérialiser 2 lignes de 2m(tape

Protocoles:

parcours 1 f S 22 dzSdzNJ LJ NI RS RSNNA S NB
1(ligne jaune) quand il veut. Le chronometre est declenché au premier mouvement de pied.

Le joueur doit effectuer le parcours (voir schema). Départ de 1 venir stopper a 2 en regardant

f QAVUSNASIzZNI Rdz LI ND2dzNE X FOGGNILISNI €+ o ffS
sur le cone dans 1(entonnoir) en faisant le tour de 1, méme chose de 1 a 3 avec main droite puis

£t SNJ RS Mt n (02dzOKSNJ S OstyS S NBYSYAN Sy

parcours2t dzAda YsYS OK2aS altya tSa olffsSa &2dz0
Evaluation des qualités physiques / Plan d'athlétisation : !
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A

Cones 40cm +
balle de tennis

4

Départ/Arrivée

A

v

40 cm

Cbones 40cm
+ entonnoir
10cm de
diamétre

ffhg
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Planification: travail de vitessedes U15 au senior

REUTILISATION

Mise en place de séance : faire plusieurs fois le parcours dans sa totalité ou par
morceaux

i

Evaluation des qualités physiques / Plan d'athlétisation
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Nom : LancernMedecindall

ODbjectifs: vitesse de recrutement musculaire, force et explosivité du haut du corps

Matériel : décameétre, Medecindall 5kg

Protocoles:

- le joueur se trouve derriere une ligne en position debout , il a un

medecineball de de 5kg entre ses pieds. Il a 3 secondes pour le

saisir, le lancer le plus loin possible en faisant un lancer type
passe de rughy.

-il a 3 essais de chaque c6té, le meilleur de ses essais de chaque coté est conserve

Evaluation des qualités physiques / Plan d'athlétisation
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\ [olies. o

e 3 secondes

entre les

e pour attraper le Les pieds ne

j | , MD et lancer le doivent pas

écartement des plus loin f hir | IO|

: ranchir la ligne

jambes largeur possible passe °
des épaules type rugby

Evaluation des qualités physiques / Plan d'athlétisation
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Planification: travail de vitesseexplosivitéforce, des U15 au senior

REUTILISATION

Mise en place de séance de medechal et de musculation.

i

Evaluation des qualités physiques / Plan d'athlétisation




TESTNNUINMERO &/ {4/4)

Pour accéder a la video, voir la rubrigue : D§Rlanathlétisation ¢ Evaluations
des qualités physiques.

I [

1}

Evaluation des qualités physiques / Plan d'athlétisation
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Nom : Détente séche horizontale

Objectifs: force explosive des membres inférieurs

Matériel : décameétre

Protocoles: x

- le joueur se trouve derriere une ligne en position debout, ” /3:/
pieds largeur des épaules. Le joueur doit chercher a sauter le plus

loin possible, bras libres. On mesure la distance entre la ligne de départ

et le membre qui touche le sol, le plus pres de la ligne de départ.

- le joueur a 3 essais, on garde le meilleur.

Evaluation des qualités physiques / Plan d'athlétisation
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Mesurer en cm la distance entre la planche et
le membre le plus proche de la planche qui
touche le sol

Evaluation des qualités physiques / Plan d'athlétisation




TESTNUMERD 9/ (3/3) y.

Planification: travail de vitessexplosivitéforce, des U15 au senior

REUTILISATION

Mise en place de seéance de bondissement, de pliométrie, de force.

i

Evaluation des qualités physiques / Plan d'athlétisation
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Evaluation des qualités physiques / Plan d'athlétisation




