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DISTRICT DE LA HAUTE MARNE DE FOOTBALL 
  

 

TESTS JONGLAGE 
 

 

2 essais pour chaque thématique 

 

 

TESTS CONDUITE DE BALLE 
 

PARCOURS TECHNIQUE :  

2 essais (un côté droit et un côté gauche). 

 

L’objectif est de partir de l’emplacement entre les cônes jaunes et d’aller contourner le jalon le plus loin pour ensuite revenir contourner 

les deux autres et revenir à la position initiale. 

 

JONGLAGE 

Nombre de jongle à effectuer … U10 U11 U12 U13 U14 U15 U16 U17 U18 

Pied Droit 30 40 45 50 60 70 80 90 100 

Pied Gauche 30 40 45 50 60 70 80 90 100 

Libre 30 40 45 50 60 70 80 90 100 

Tête  20 20 25 30 40 40 50 50 50 
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TESTS CONDUITE DE BALLE 
 

PARCOURS NAVETTE :  

2 essais (un côté droit et un côté gauche). 

 

L’objectif est de réaliser deux allers-retours « sous de forme de 8 » en contournant les jalons, afin de revenir le plus vite possible à la 

position initiale. 

 

 

 

TESTS DE PRECISION DE LA PASSE 
 

PRECISION SUR CONE : 

1 seul essai par coup de pied (un pied droit et un pied gauche). 

L’objectif est de toucher le cône se trouvant à la distance référencée selon sa catégorie d’âge. 

 

 

PASSE DOSEE :  

1 seul essai par coup de pied (un pied droit et un pied gauche). 

L’objectif est de faire stopper le ballon dans une zone de 2m x 2m se trouvant à la distance référencée selon sa catégorie d’âge. 

 

 
  

PRECISION DE LA PASSE 

 U10 U11 U12 U13 U14 U15 U16 U17 U18 

Précision 

sur cône  

Pied Droit 10m 10m 12m 12m 14m 16m 18m 20m 20m 

Pied Gauche 10m 10m 12m 12m 14m 16m 18m 20m 20m 

PRECISION DE LA PASSE 

 U10 U11 U12 U13 U14 U15 U16 U17 U18 

Passe 

dosée 

Pied Droit 10m 10m 12m 12m 14m 16m 18m 20m 20m 

Pied Gauche 10m 10m 12m 12m 14m 16m 18m 20m 20m 
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TESTS DE VITESSE 
 

VITESSE 10m : 

L’objectif est de courir le plus vite possible sur une distance de 10m.  

 

 
 

COURSE BRISEE : 

L’objectif est de courir le plus vite possible sur une distance de 4 x 10m avec des changements de direction.  

A noter qu’il est obligatoire de passer un appui derrière la ligne avant d’effectuer le chemin retour.   

 

 

 

TESTS D’ENDURANCE 
 

HOFF TEST : 

Ce test se réalise avec un ballon par joueur. 
Chaque joueur doit conduire le ballon à travers le parcours pendant 10 minutes en continu. 

 

12 m après le départ, slalom court de 10 cônes espacés de 2 m. 

Passage de 3 haies (ballon sous la haie et saut du joueur au-dessus de la haie), 

puis slalom large des cônes 1 à 7. 
Cône 7 à porte 8 en conduite arrière avec les semelles, puis à nouveau 

conduite avant du ballon. 
 

Distance totale par tour : 290 m 
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TESTS D’ENDURANCE 
 

TEST GACON 45/15 

 

 


