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Principe : « Alterner des temps d’effort et des temps de

récupération plus courts mais plus nombreux avec l’obligation

de réaliser une distance en fonction de sa catégorie d’arbitre ou

d’arbitre assistant »

Intérêts : 
• Test qui se réalise sur un terrain de foot = + simple d’organisation

• Test qui peut se réaliser à 40 arbitres sur 1 seul terrain

• Test où les 4 niveaux peuvent se réaliser en même temps

Test « encore + » en adéquation avec nos efforts de match « je sprint sur une 

distance courte, je récupère brièvement et je relance etc… »
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Principe Général
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X = distance à parcourir en 15’’ pour tous

Temps de récupération sur 

place de 20’’ pour tous afin 

de se remettre en place 

avant nouvel effort

Observateur Observateur

Effectuer 30 (ou 35) efforts en 15’’ alterner de 

temps de récupération sur place de 20’’.

La distance « X » à réaliser dépendra de la 

catégorie de l’arbitre ou de l’arbitre assistant

ETRA BFC



4 niveaux
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X = 70m en 15’’

X = 67m en 15’’

X = 64m en 15’’ (ou 17’’)

Y = 20’’

Y = 20’’

Y = 20’’ ou (22’’)

ETRA BFC

X = 75m en 15’’

Y = 20’’
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Critères de réalisation :

• Des observateurs sont positionnés à proximité des zones de départ

et d’arrivée pour s’assurer de la régularité du test.

• Les arbitres doivent prendre le départ debout et partir après le coup de

sifflet.

• A la fin de chaque séquence d’effort, chaque arbitre doit franchir avant le

coup de sifflet la ligne matérialisée par les plots.

• Après décélération, l’arbitre fait demi-tour et se replace au niveau de la

ligne avant de repartir au bip indiquant une nouvelle séquence d’effort.

• Si, au Bip, un arbitre ne pose pas le pied sur la ligne, il reçoit un

avertissement.

• S’il ne réussit pas à poser un pied à temps sur la ligne pour la 2ème fois, il

est arrêté et son test n’est pas validé.

ETRA BFC

Evolution des Test Physiques

2019 / 2020



Informations Pratiques

Page 6

Matériels nécessaires :

• 1 terrain (herbe ou synthétique)

• 1 odomètre ou décamètre

• 4 x 4 plots de 4 couleurs différentes

• Bande son ou « sifflet/chronomètre »

• Chasubles couleurs différentes (facultatif)

• 4 à 6 observateurs/chronomètreur

ETRA BFC

Evolution des Test Physiques

2019 / 2020



Quels  Niveaux, Quelles Distances ?
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Sexe Catégories
Nombre d’efforts à 

répéter
Distance (m)

« X »
Temps d’EFFORT

Temps RECUP
« Y »

Homme

N3 35 75m 15’’ 20’’

R1

30

70m 15’’ 20’’

R2 – AAR1 67m 15’’ 20’’

R3 – AAR2 – JAL 

Candidat Ligue – Futsal R1 64m

15’’ 20’’

17’’ 22’’Futsal R2

Femme

N3

30

70m 15’’ 20’’

R1 67m 15’’ 20’’

R2 – AAR1 64m 15’’ 20’’

R3 - AAR2 – JAL 

Candidate Ligue – Futsal R1
64m

17’’ 22’’
61mFutsal R2

Arbitres Ligue/Régionaux
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Préparation au test
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Préambule :

Soucieux de vous accompagner dans la découverte et la préparation de ce

nouveau test, la DTA par le biais de son préparateur physique national, a

conçu un programme de préparation physique adapté à ce test.

Ce programme étalé sur 5 semaines et composé de 13 séances d’entrainement

que vous trouverez ci après, à comme double objectif :

1/ Planifier sa préparation athlétique sur 5 semaines avant le test physique

2/ Rationnaliser sa préparation pour une montée en puissance et une

optimisation de ses performances le jour J.
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Bonne Préparation 

Bon Test


