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QUALITES PHYSIQUES DES JOUEURS

INTERNATIONAUX



TEST NUMERO 1 (1/3)
Nom : Test Luc LEGER Navette (20m)

Objectifs: Mesure de la VMA (Vitesse maximal aérobie)

Unité de mesure: en KM/H

Matériel : décamètre, sol plat et non glissant, de quoi

ƳŀǘŞǊƛŀƭƛǎŜǊ н ƭƛƎƴŜǎ Ł нлƳ ƭΩǳƴŜ ŘŜ ƭΩŀǳǘǊŜΣ ōŀƴŘŜ ǎƻƴ

Luc LEGER

Protocoles: Se maintenir aux instructions du protocole

ŘŜ [ǳŎ [ŞƎŜǊ Υ нлƳΣ ōƭƻŎŀƎŜ ŘŜǊǊƛŝǊŜ ƭŀ ƭƛƎƴŜΧ

Plannification: Intensité pour travail de la capacité puis de la

puissance aérobie , de U15 à Senior



TEST NUMERO 1 (2/3) 
Conseils: 

-attention vitesse premier palier 8km/h ou 8,5km/h selon bande son

-ǘŜƴƛǊ ŎƻƳǇǘŜ Řǳ ǎƻƭ όƳƻǳΣ ƎƭƛǎǎŀƴǘύΣ ŘŜ ƭΩŀƭǘƛǘǳŘŜ

-faire le test toujours dans les mêmes conditions : environnement, matin/soir , avant/après 
ŜƴǘǊŀƛƴŜƳŜƴǘΣ ŘŞōǳǘκŦƛƴ ŘŜ ǎŜƳŀƛƴŜΧΦΦ

Formules:

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

Unité de mesure en ml/mn/kg

Formule : VO2max = 5.86 VMA ς19.46
Pour des enfants de moins de 18 ans :
Formule :
VO2max = 31.025 + 3.238 x VMA ς3.248 x age + 0.156 x age x VMA



TEST NUMERO 1 (3/3) 
Course Navette  (km/h) Course sur piste (km/h)

8,5 8,8

9,0 9,5

9,5 10,3

10,0 11,0

10,5 11,8

11,0 12,3

11,5 13,3

12,0 14,0

12,5 14,8

13,0 15,5

13,5 16,3

14,0 17,0

14,5 17,8

15,0 18,5

15,5 19,3

16,0 20,0

16,5 20,8

17,0 21,5

17,5 22,3

18,0 23,0

Tableau de correspondance 
VMA Léger et VMA piste

REUTILISATION :

Utilisation de pourcentage de la 

VMA  pour travail aérobie continu 

ou intermittent

/Ŝ ǘŀōƭŜŀǳ ǇŜǊƳŜǘ ŘΩŀǾƻƛǊ ƭŀ ǾƛǘŜǎǎŜ ŘŜ 
calcul pour un travail continu ou 

intermittent



TEST NUMERO 2 (1/4)
Nom : Test Australien

Objectifs: Mesurer capacité à répéter des efforts violents

Unité de mesure: décamètre, sol plat et non glissant, de

quoi matérialiser 6 lignes à 5m les unes des autres, de 0 à 25m

et chronomètre ou beeper

Protocoles:
- Allers-retours sur une distance progressivement croissante, 
pendant 30 secondes avec 35 secondes de repos et répétés 
6 fois (durée totale 5 minutes 55 secondes): sprints de 
л Ł олΩΩ -мΩлр Ł мΩор - нΩмл Ł нΩпл -оΩмр Ł оΩпр -пΩнл Ł пΩрл ςрΩнр Ł рΩрр

- On doit être au maximum de sa vitesse à chaque fois, c'est-à-dire
ǉǳΩŀǾŜŎ ƭŀ ŦŀǘƛƎǳŜΣ ƭŀ ŘƛǎǘŀƴŎŜ ǇŀǊŎƻǳǊǳŜ ŘƛƳƛƴǳŜ Ł ŎƘŀǉǳŜ ŦƻƛǎΦ [Ŝǎ н ǇƛŜŘǎ
doivent dépasser la ligne , mais un seul doit toucher le sol sous forme de blocage.



TEST NUMERO 2 (2/4) 

20m

45m

80m

125m

5m

0m 5m 10m 15m 20m 25m

Planification: Intensité pour travail de la capacité puis de la puissance aérobie, 

travail anaérobie lactique. De U17 à Senior



TEST NUMERO 2 (3/4)

INTERPRETATION

On déduit 3 informations de ce test:

ωLa distance maximale parcourue (lors des 30 premières secondes) donne un indice 
de résistance(capacité maximale de déplacement sur une présence).

ωLa distance totale parcourue (somme des 6 fois 30 secondes) donne un indice 
ŘΩŜƴŘǳǊŀƴŎŜόǇƻǘŜƴǘƛŜƭ ŘŜ ŘŞǇƭŀŎŜƳŜƴǘ ǎǳǊ ƭŀ ŘǳǊŞŜ ŘΩǳƴ ƳŀǘŎƘ Ŝǘ ŎŀǇŀŎƛǘŞ ŘŜ 
récupération permettant de répéter les présences intenses, et comment évolue le 
joueur présence après présence).

ωIndex de fatigabilité: [ (dist.maxiςdist.mini) / dist. Maxi]  en %

REUTILISATION :

Le travail de navette peut être réutilisé pour un travail lactique



TEST NUMERO 2 (4/4)

REUTILISATION :

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

Conseils: 

-ǘŜƴƛǊ ŎƻƳǇǘŜ Řǳ ǎƻƭ όƳƻǳΣ ƎƭƛǎǎŀƴǘύΣ ŘŜ ƭΩŀƭǘƛǘǳŘŜ

- faire le test toujours dans les mêmes conditions : environnement, matin/soir , 
ŀǾŀƴǘκŀǇǊŝǎ ŜƴǘǊŀƛƴŜƳŜƴǘΣ ŘŞōǳǘκŦƛƴ ŘŜ ǎŜƳŀƛƴŜΧΦΦ

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



TEST NUMERO 3 (1/4)
Nom : Test de développé couché (DC)

Objectifs: aŜǎǳǊŜǊ ƭŀ ŦƻǊŎŜ ƳŀȄƛƳŀƭŜ ŘŜǎ ƳŜƳōǊŜǎ ǎǳǇŞǊƛŜǳǊǎ όǇŜŎǘƻǊŀǳȄΣ ǘǊƛŎŜǇǎΧύ

Matériel : banc à développé-couché, poids suffisant (150kg)

possibilité de monter de 1kg

Protocoles: 
le joueur doit faire descendre la barre à la hauteur des tétons

en contrôlant la barre( sans la lâcher puis remonter la barre les 

bras pratiquement tendus. Le mouvement se fait une fois (1RM), il faut que le

ƧƻǳŜǳǊ ǘǊƻǳǾŜ ƭŜ ǇƻƛŘǎ ƻǴ ƛƭ Ŝǎǘ ŎŀǇŀōƭŜ ŘŜ ŦŀƛǊŜ ǉǳΩǳƴŜ ǎŜǳƭŜ waΦ hƴ ǇŀǊƭŜ ŀƭƻǊǎ ŘŜ

ǎƻƴ ƳŀȄΦ [ΩŞŎŀǊǘŜƳŜƴǘ ŘŜǎ Ƴŀƛƴǎ ǎǳǊ ƭŀ ōŀǊǊŜ Řƻƛǘ şǘǊŜ ŘŜ ǘŜƭƭŜ ƳŀƴƛŝǊŜΣ ǉǳΩŁ ƭŀ ƳƻƛǘƛŞ

du mouvement les bras au niveau des coudes forment un angle de 90°.

Plannification: travail de force, des U17 au senior



TEST NUMERO 3 (2/4) 

!ǘǘŜƴǘƛƻƴ Ł ƭΩŞŎŀǊǘŜƳŜƴǘ

Barre au niveau des tétons 
et sans rebond



TEST NUMERO 3 (3/4) 

REUTILISATION :

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

Conseils: 

- Attention au poids de la barre

-Laisser un temps de récupération suffisant entre chaque essai

- ne pas multiplier les essais

- le poids correspondant à10 répétitions (1 série) est environ égal à 75% du max



TEST NUMERO 3 (4/4)

Pour accéder à la vidéo, voir la rubrique : DTN ςPlan athlétisationςEvaluations 
des qualités physiques.   



TEST NUMERO 4 (1/4)
Nom : Test squat à 60°

Objectifs: Mesurer la force maximale des membres inférieurs

όǉǳŀŘǊƛŎŜǇǎΣ ŦŜǎǎƛŜǊǎΣ ǘǊƛŎŜǇǎΧύ

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

contrôlant la barre( sans la lâcher puis remonter la barre. Faire 3 

répétitions ou 1 avec la charge la plus lourde possible. Pour mesurer

la hauteur de descente tirer horizontalement une ficelle à 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.



TEST NUMERO 4  (2/4)

Repère : corde tendue sous les rotules

Venir toucher la corde avec le pli 
fesses-ischios



TEST NUMERO 4 (3/4) 

REUTILISATION: 

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

Planification: travail de force, des U17 au senior

Conseils: 

- Attention au poids de la barre

- Laisser un temps de récupération suffisant entre chaque essai

- ne pas multiplier les essais

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



TEST NUMERO 4 (4/4)

Pour accéder à la vidéo, voir la rubrique : DTN ςPlan athlétisationςEvaluations 
des qualités physiques.   



TEST NUMERO 5 (1/3)
Nom : Gainage

Objectifs: évaluation de la force des muscles stabilisateurs, des abdominaux,

lombaires, ceintures scapulaires

Matériel : chronomètre, 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), après 2 rappels 

sur une position mal tenue. Le joueur est arrêté et évalué à la position

ŘΩŀǊǊşǘΣ ǇƻǳǊ ƭŜǎ ŜȄŜǊŎƛŎŜǎ ŘΩмƳƴ ŎƻƳǇǘŜǊ ƭŜǎ ŘŜƳƛ-palier. 3 secondes pour 

changer de position



TEST NUMERO 5 (2/3) 
Protocole: 3 sec. entre chaque exercice 

1: tenir 60 sec. 2: tenir 45 sec. De chaque côté, minimum 5cm entre les jambes

3: tenir 45 sec. De chaque côté, minimum 5cm du sol, garder 
jambes tendues

4: tenir 60 sec., garder bras 
près des oreilles

5: tenir 45 sec. De chaque côté, sur pointe de pied, garder jambes 
tendues

6: tenir 60 sec., coudes à 90°, 
pointes de pieds



TEST NUMERO 5 (3/3) 

REUTILISATION: 

Utilisation des positions du tests, en circuit ou en ateliers

Planification: travail de gainage, des U15 au U17

Conseils: 

-CŀƛǊŜ ƭΩŜƴǎŜƳōƭŜ ŘŜǎ Ǉƻǎƛǘƛƻƴǎ ŀǾŀƴǘ ƭŜ ǘŜǎǘ

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



TEST NUMERO 6 A (1/3)
Nom : Souplesse membres inférieurs

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

Matériel : bâton gradué tous les centimètres

Protocoles:
ƭŜ ǘŜǎǘ Řƻƛǘ ǎŜ ŦŀƛǊŜ ŀǇǊŝǎ ŞŎƘŀǳŦŦŜƳŜƴǘΦ [Ŝ ƧƻǳŜǳǊ ǎΩƛƴǎǘŀƭƭŜ 

debout sur un muret, banc en contre-haut (30cm) pieds nus.

Le joueur doit chercher à descendre le plus bas possible avec 

ses mains les bras tendus, les jambes tendues. On mesure la

ŘƛǎǘŀƴŎŜ ǉǳΩƛƭ ȅ ŀ ŜƴǘǊŜ ƭŜ ǎƻƭ όǇƭŀǘ Řǳ ƳǳǊŜǘύ Ŝǘ ƭŀ ǇƻƛƴǘŜ ŘŜǎ ŘƻƛƎǘǎ ŘŜǎ ƳŀƛƴǎΦ 

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.



TEST NUMERO 6 A (2/3) 

Maintenir la position 
3 sec. en bas

Garder les jambes 
tendues

0

-10

+10



TEST NUMERO 6 A (3/3) 

REUTILISATION: 

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

Planification: travail de souplesse,  des U15 au senior



TEST NUMERO 6 B (1/3)

Nom : Souplesse membres supérieurs

Objectifs: Evaluer la souplesse de la chaine épaules/bras

Matériel : bâton gradué tous les centimètres

Protocoles:
ƭŜ ǘŜǎǘ Řƻƛǘ ǎŜ ŦŀƛǊŜ ŀǇǊŝǎ ŞŎƘŀǳŦŦŜƳŜƴǘΦ [Ŝ ƧƻǳŜǳǊ ǎΩƛƴǎǘŀƭƭŜ ŘŜōƻǳǘΦ

Le joueur doit tenir le bâton avec ses mains les bras tendus. On mesure 

ƭŀ ŘƛǎǘŀƴŎŜ ǉǳΩƛƭ ȅ ŀ ŜƴǘǊŜ ƭŜǎ ŘŜǳȄ ƳŀƛƴǎΦ [Ŝ ƧƻǳŜǳǊ Řƻƛǘ ǇŀǎǎŜǊ ƭŜ ōŃǘƻƴ

de devant à derrière en gardant les bras tendus. Le joueur réduit

ƭΩŞŎŀǊǘŜƳŜƴǘ ŘŜǎ Ƴŀƛƴǎ ƧǳǎǉǳΩŁ ŎŜ ǉǳΩƛƭ ǇǳƛǎǎŜ ŦŀƛǊŜ ƭŜ ƳƻǳǾŜƳŜƴǘ ōǊŀǎ

tendus.  Prendre la mesure entre les deux mains.



TEST NUMERO 6 B (2/3) 

Mesurer en cm la 
distance entre les 2 
mains



TEST NUMERO 6 B (3/3) 

REUTILISATION: 

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

Planification: travail de souplesse,  des U15 au senior



TEST NUMERO 7 (1/3)
Nom : Vitesse/Agilité

Objectifs: Mesurer la qualité anaérobie alactiquesur des distances courtes,

ŎƘŀƴƎŜƳŜƴǘ ŘΩŀǇǇǳƛǎ Ŝǘ ŘŜ ŘƛǊŜŎǘƛƻƴ Ƴŀƛǎ ŞƎŀƭŜƳŜƴǘ ƭΩŀƎƛƭƛǘŞ Ł ǘǊŀǾŜǊǎ ǳƴŜ

double tâche : coordination haut/bas

Matériel : décamètre, 4 cônes ( 40 cm de haut), 2 balles

de tennis, de quoi matérialiser 2 lignes de 2m(tape

Protocoles:
parcours 1 : ƭŜ ƧƻǳŜǳǊ ǇŀǊǘ ŘŜ ŘŜǊǊƛŝǊŜ ƭŀ ƭƛƎƴŜ όǊƻǳƎŜύŘŀƴǎ ƭΩŀȄŜ Řǳ ŎƾƴŜ 

1(ligne jaune) quand il veut. Le chronomètre est déclenché au premier mouvement de pied. 

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

ƭΩƛƴǘŞǊƛŜǳǊ Řǳ  ǇŀǊŎƻǳǊǎ Σ ŀǘǘǊŀǇŜǊ ƭŀ ōŀƭƭŜ ŀǾŜŎ Ƴŀƛƴ ƎŀǳŎƘŜ ǾŜƴƛǊ ŘŞǇƻǎŜǊ ƭŀ ōŀƭƭŜ ǎŀƴǎ ǉǳΩŜƭƭŜ ǘƻƳōŜ 

sur le cône dans 1(entonnoir) en faisant le tour de 1, même chose de 1 à 3 avec main droite puis 

ŀƭƭŜǊ ŘŜ мŁ п ǘƻǳŎƘŜǊ ƭŜ ŎƾƴŜ Ŝǘ ǊŜǾŜƴƛǊ Ŝƴ ŎƻǳǊǎŜ ŀǊǊƛŝǊŜ ƧǳǎǉǳΩŁ ƭŀ ƭƛƎƴŜΦόǊƻǳƎŜύΦ 

parcours 2 : tǳƛǎ ƳşƳŜ ŎƘƻǎŜ ǎŀƴǎ ƭŜǎ ōŀƭƭŜǎ ǘƻǳŎƘŜǊ ƭŜ ŎƾƴŜ ŀǳ ƭƛŜǳ ŘΩŀǘǘǊŀǇŜǊ ƭŀ ōŀƭƭŜΦ



TEST NUMERO 7 (2/3) 

3m 3m

3m

3m

1

2 3

4
40 cm

1m

Départ/Arrivée

Cônes 40cm + 
balle de tennis

Cônes 40cm 
+ entonnoir 

10cm de 
diamètre



TEST NUMERO 7 (3/3) 

REUTILISATION: 

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

Planification: travail de vitesse,  des U15 au senior



TEST NUMERO 8 (1/4)
Nom : Lancer Medecine-ball

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

Matériel : décamètre, Medecine-ball 5kg

Protocoles:

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

medecine-ball 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 rugby.

- il a 3 essais de chaque côté, le meilleur de ses essais de chaque côté est conservé



TEST NUMERO 8 (2/4) 

MD entre les 
jambes, 

écartement des 
jambes largeur 

des épaules

3 secondes 
pour attraper le 
MD et lancer le 

plus loin 
possible passe 

type rugby

Les pieds ne 
doivent pas 

franchir la ligne



TEST NUMERO 8 (3/4)

REUTILISATION: 

Mise en place de séance de médecine-ball et de musculation.

Planification: travail de vitesse-explosivité-force,  des U15 au senior



TEST NUMERO 8 (4/4)

Pour accéder à la vidéo, voir la rubrique : DTN ςPlan athlétisationςEvaluations 
des qualités physiques.   



TEST NUMERO 9 (1/3)
Nom : Détente sèche horizontale

Objectifs: force explosive des membres inférieurs

Matériel : décamètre

Protocoles:

- le joueur se trouve derrière une ligne en position debout,

pieds largeur des épaules. Le joueur doit chercher à 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 près de la ligne de départ.

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



TEST NUMERO 9 (2/3) 

Mesurer en cm la distance entre la planche  et 
le membre le plus proche de la planche qui 
touche le sol



TEST NUMERO 9 (3/3) 

REUTILISATION: 

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

Planification: travail de vitesse-explosivité-force,  des U15 au senior



TABLEAU RECAPITULATIF

TEST N° U15 U16 U17 U18 U19 U20

Luc Léger 1

Australien 2

Développé couché 3

Squat 4

Gainage 5

Souplesse Bas 6

Souplesse Haut 6

Vitesse/Agilité 8

Médecine Ball 9

Détente Horizontale 10


