
Tests DCHB

La réalisation de ces tests a pour objectif de faire prendre conscience au 
pratiquant de ses qualités physiques et motrices.

Ces tests doivent être présentés comme un outil de mesure des capacités de 
chacun à un moment donné, capacités qui  seront comparées plus tard lors de 
la réalisation d’une autre mesure (notion de progression recherchée entre deux
mesures). Ces tests ne doivent en aucun cas servir de comparaison entre 
pratiquants avec pour but de rabaisser ou complexer un pratiquant plus faible. 

Leur objectif et bien l’inverse recherché, celui de mettre en valeur un potentiel.

Pour notre école de handball et même joueurs séniors, voici quelques tests 
proposés :

-test illinois

-vitesse navette: à partir de 3 plots (plot 0 : départ ; plot 1 à 3m ; 
plot 2 à 6m). 



Parcours chronométré avec départ arrêté, aller-retour plot 0- plot1- plot 0 puis 
aller simple plot 2 avec changements de direction appui bloqué et non pas 
course circulaire.

-test des 5 enjambées: départ un pied avec 1 m d’élan ; parcourir 
la plus grande distance possible en 5 sauts successifs avec dernière réception 
pieds joints.

-test détente verticale: extension prise à deux pieds avec 
pliométrie au préalable.

-test détente horizontale: saut en longueur avec pieds joints  au 
départ et à l’arrivée.

-lancer médecine ball 1 kg à une main(lancer arrêté un pied 
devant, sans élan).


