
    TESTS FOOTBALL  

POUSSINS – BENJAMINS – 13 ans – 15 ans 
 
�    JONGLERIE 

 

- Pied Droit 

- Pied Gauche 

- Tête 

- Libre  

 
 
�    PARCOURS TECHNIQUE CHRONOMETRE 

 
                                                                                                                              arrivée 

 Départ pied sur le ballon - chrono                                                      pied sur le ballon au dernier plot – arrêt 

chrono 

 

 

- 2 passages pied droit 

- 2 passages pied gauche 

 

 

 

�    PARCOURS TECHNIQUE CHRONOMETRE 
      19 mètres 50 

 
  2 mètres      5.50 mètres   

      
  

 2 mètres 

                                       Tir   ⇒       ]                                           

                                                                                                   

                  
Arrêt du chrono dès  

Départ chrono pied sur le ballon                                                                              que le ballon touche le filet du 

But 

 

 

- 2 essais : un départ à droite et 

l’autre à gauche 

 

 

 

 
 

 

� dans une zone 

� par groupe de 10 joueurs si possible  

� 1 BALLON chacun 

� 3 passages par joueur 

Objectif :  

Technique individuelle 

 

� slalom chronométré 

� 9 Cônes distants de 1 mètre (8 mètres en tout) 

� par groupe de 10 joueurs si possible  

� 1 BALLON chacun 

Objectifs :  

Technique individuelle -  conduite de balle - vitesse 

� slalom chronométré + tir 

� Cônes distants de 2 mètres et couloir de 2  

mètres de large – dernier cône à 5.5 mètres du  

but. Mettre un parcours à droite = tir pied droit  

et 1 à gauche = tir pied gauche.  

19.5 mètres en tout 

� par groupe de 10 joueurs si possible  

� 1 BALLON chacun 

Objectifs :  

Technique individuelle – conduite de balle 

vitesse 



 
 
 

 

�    FRAPPES 
 
- 4 tirs : mettre 2 ballons dans la zone 1 

   et 2 dans la zone 2 - ballon au sol. 
- 4 tirs : mettre 2 ballons dans la zone 1 

   et 2 dans la zone 2 – ballon sans toucher le sol. 
 

   
Zone 

1 
 

 
                    
 

 
 
 
 

 
 
                                      11 mètres 

 
Zone 

2 
 

 

 
�    TESTS ATHLETIQUES 

 

- Vitesse 

    
                                 30 mètres 

 
 
 
 
 
- Détente 

 

  

 
            = mesurer la différence entre les 2 sauts 
 
 

       
                   

1ère mesure   2ème mesure 

bras tendu  après le saut 

 
 
 
 
 
 

 

Tests Philippe - Jean Michel - Charles - David 

� Avec un but séparé en 3 zones  

(2 mètres à droite et à gauche) 

� Tir à 11 mètres  

� 4 BALLONS (1 point par ballon dans  

   les zones : 2 à droite et 2 à gauche) 

Objectifs :  

Technique individuelle – Tir précision 

 

 E 

� Sur 30 mètres (sans ballon) et sur  

herbe 

� Déclenchement du chrono au pied  

arrière décollé. Arrêt du chrono au  

franchissement de la poitrine   

 

Objectifs :  

Qualité physique - vitesse 

 

� un mur ou un pylône, de la craie 

� saut 2 pieds – sans élan – sur herbe 

 

Objectifs :  

Qualité physique - détente - 

explosivité 
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FICHE TESTS FOOTBALL 
 
POUSSIN 1  �  POUSSIN 2  � 
BENJAMIN 1  �  BENJAMIN 2  � 
13 ans  �  15 ans  � 

Nom : …………………….……………………………………………………  Prénom : ………………………………………………………………………….   

Date de naissance : ……………………19 / …………    Club : …………...……………………...........  

 

 

Pied Droit 
Pied 

Gauche 

 

Tête 

 

Libre 

�    JONGLERIE 

 
 
 
 
 
 

----    ----    ----    ----    

2 Essais Pied Droit  

- 

 

- 

�    PARCOURS TECHNIQUE CHRONOMETRE 

 

 

 

 

 

 

2 Essais Pied Gauche  

- 

 

- 

 

1er Essai 

- frappe pied droit 

 

 

 �    PARCOURS TECHNIQUE CHRONOMETRE  

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

2ème Essai 

- frappe pied gauche 

 

 

 

Pied Droit Pied Gauche  

Tirs au sol 

2 à droite et 2 à gauche - - 

Pied Droit Pied Gauche 

�    FRAPPES 

 

 

 

 
 

Tirs sans toucher le 

sol 

2 à droite et 2 à gauche 
- - 

 

 

Vitesse 

 
 
............... sec  ........... cent 

�    TESTS ATHLETIQUES 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

 

Détente 

 

 
.....................  cm 

Fiche tests CH – PH – JM - David 

� dans une zone 

� par groupe de 10 joueurs si possible  

� 1 BALLON chacun 

� 3 passages par joueur 

� Si 3 fois plus de 50 jonglages pour les 13 et 15  

  ans = maîtrise du ballon 

Objectif :  

Technique individuelle 

 

� slalom chronométré 

� Cônes distants de 1 mètre (8 mètres en tout) 

� par groupe de 10 joueurs si possible  

� 1 BALLON chacun 

Objectifs :  

Technique individuelle -  conduite de balle - vitesse 

 

� slalom chronométré + tir 

� Cônes distants de 2 mètres et couloir de 2 

mètres de large (19.5 mètres en tout) – dernier 

cône à 5,5 mètres du but. Mettre un parcours pour 

droitiers et un pour les gauchers 

� par groupe de 10 joueurs si possible  

� 1 BALLON chacun 

Objectifs :  

Technique individuelle – conduite de balle - vitesse 

� Avec un but séparé en 3 zones (2 mètres à droite 

et à gauche) 

� Tir à 11 mètres  

� 4 BALLONS (1 point par ballon dans la zone) 

Objectifs :  

Technique individuelle – Tir précision 

� Sur 30 mètres (sans ballon) et sur herbe 

� Déclenchement du chrono au pied arrière décollé 

Arrêt du chrono au franchissement de la poitrine 

Objectifs :  

Qualité physique - vitesse 

 

� un mur ou un pylône, une craie 

� Saut sur 2 pieds – sans élan – sur herbe 

 

Objectifs :  

Qualité physique - détente - explosivité 

 


