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Le plan de formation doit permettre à tous les 
éducateurs de construire, en toute sécurité un 

joueur autonome, créatif et adaptatif.

OBJECTIFS GÉNÉRAUX 

SANTÉ 
SÉCURITÉ 

PLAISIR / FIDÉLISATION 
INTÉGRATION 

AUTONOMIE 
VALEURS

1

2

3

LE PLAN DE FORMATION 

POURQUOI ? 
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LES VALEURS DU RUGBY

INTÉGRITÉ

PASSION

SOLIDARITÉ

DISCIPLINE

RESPECT
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CARACTÉRISTIQUES DES ENFANTS DE MOINS DE 10 ANS 
Qui est-ce ? 

CARACTÉRISTIQUES 
MORPHOLOGIQUES

CARACTÉRISTIQUES 
PSYCHOMOTRICES

CARACTÉRISTIQUES 
SOCIO AFFECTIVES

Å Croissance: la tailleaugmenteet le
poidsaussi

Å Grande amplitude articulaire,
Souplemaisfragile

Å Peudepuissancemusculaire
Å Rythmecardiaqueélevé
Å fatigabilitéet récupérationrapides
Å Fortesdifférencesmorphologiques

entrelesindividus

Å Plus habile, les mouvements
deviennentplusprécis

Å [ΩŞǉǳƛƭƛōǊŜse consolide,meilleure
représentationdeƭΩŜǎǇŀŎŜ

Å Compréhensionde la latéralisation
(gauche& droite).

Å Veut faire comme les grands,
mimétismetrèsdéveloppé.

Å Amélioration de la coordination
motrice.

Å Meilleureperceptiondesoncorps

Å[ΩŜƴŦŀƴǘest égocentrique(moi, je) :
il joue à côté des autres enfants,
rarementavec:

Å PersonnalitéquiǎΩŀŦŦƛǊƳŜ

Å[ΩŜƴŦŀƴǘestplusextraverti

Å Sensibleauxjugementssur lui

Å BesoinŘΩŀŦŦŜŎǘƛƻƴΣde confiance&
sécurité
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ÅConnais les règles fondamentales

ÅAvance individuellement

ÅtŀǎǎŜ ƭŜ ōŀƭƭƻƴ ƭƻǊǎǉǳΩƛƭ Ŝǎǘ ōƭƻǉǳŞ

ÅPartenaire existe mais pas encore, réellement, pris en compte

Å{ΩƻǇǇƻǎŜ ǎŀƴǎ ǾŞǊƛǘŀōƭŜ ŜƴƎŀƎŜƳŜƴǘ

ÅPas la maîtrise sécuritaire du plaquage

Caractéristiques du niveau de jeu en moins de 10 ans

CARACTÉRISTIQUES DES ENFANTS DE MOINS DE 10 ANS 
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SEPTEMBRE OCTOBRE NOVEMBRE DÉCEMBRE

Motricité Manipulation Attitudes au contact Plaquages

JANVIER FEVRIER MARS AVRIL MAI JUIN

Motricité
Manipulation 

Attitudes au 
contact 

Manipulation
Plaquages

Tournois Tournois
Course 
aérobie

CALENDRIER

Plateaux départementaux

Å Journées ateliers

Å Semaine Nationale des écoles de rugby

Tournois clubs

Organisation de la saison 

Cliquer ici pour télécharger le calendrier général 

https://www.ffr.fr/jouer-au-rugby/ecole_de_rugby/documents_utiles_edr
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LES RÈGLES FONDAMENTALES DU RUGBY

LA MARQUE
faire passer le ballon 

entre les poteaux 
avec un jeu au pied 
particulier ou poser 
le ballon derrière la 

ligne de but sur 
toute la largeur du 

terrain.

LE HORS-JEU
Un joueur situé en 

avant du porteur de 
balle par rapport à la 
ligne de ballon mort 
adverse, ne pourra 
pas prendre part au 

jeu.

LE PLAQUAGE
Tout joueur au sol 

doit libérer son 
ballon et le rendre 

disponible.

DROITS & DEVOIRS 
DES JOUEURS

Ils sont responsables 
de la SECURITE de 

leurs partenaires et 
de leurs adversaires.
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RÈGLES DU JEU 

Jeuà 5 X5 / Jeuà 7X7
Premièrepartie de saison,une pratique à 5 X 5 (septembreà décembre)en « jeu au contact». Cette
forme de pratiquepermettrade consoliderlesacquisen termesde lecturedu jeu, de prisesŘΩƛƴƛǘƛŀǘƛǾŜǎΣ
dejeu danslesintervalleset enfindecontinuitédu jeu.
Ensuitepratiquedu jeuà 7X7 aveclesrèglesdu rugbyéducatif.

Letableauci-dessousproposeuncalendrieravecle type depratiqueprescrit:
T+2 = toucher+ 2secondesςEffectif5 x5
JCO= JeuaucontactςEffectif5 x5
RE= RugbyEducatifςEffectif7 x7
Quelle que soit la catégorie,pour les joueurs débutantƭΩŀŎǘƛǾƛǘŞet les joueurs non confirmés, il est
conseillédedémarrerlapratiquedu rugbyenrespectantla règledu « Toucher+2 secondes».

Calendrier des formes de pratiques

CAT PRAT Sept Oct Nov Déc Janv Fév Mars Avril Mai Juin

M10
5X5

10x10
T+2
JCO

J CO
5X5

J CO
5X5

J CO
5X5

RE
7X7

RE
7X7

RE
7X7

RE
7X7

RE
7X7

RE
7X7
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5x5 30x25m

Max 65 min sur ½ 
journée

Max 85 min sur 1 
journée

RÈGLEMENT MOINS DE 10 ANS 

LIEN RÈGLEMENT MOINS DE 10 / JCO :

+
Toucher 2 mains entre la taille et les épaules
[Ŝ ǇƻǊǘŜǳǊ ŘŜ ōŀƭƭŜ Ł ŘŜǳȄ ǎŜŎƻƴŘŜǎ ǇƻǳǊ ŦŀƛǊŜ ǳƴŜ ǇŀǎǎŜΣ ǎŀƴǎ ƻōƭƛƎŀǘƛƻƴ ŘŜ ǎΩŀǊǊşǘŜǊΦ 

30x25m

Max 65 min sur ½ 
journée

Max 85 min sur 1 
journée

5x5

+
[ƻǊǎǉǳŜ ƭŜ ǇƻǊǘŜǳǊ ŘŜ ōŀƭƭŜ Ŝǎǘ Ŝƴ ŎƻƴǘŀŎǘ ŀǾŜŎ ƭΩŀŘǾŜǊǎŀƛǊŜ όŘŜōƻǳǘ ƻǳ ŀǳ ǎƻƭύΣ ƛƭ Řƻƛǘ ǘǊŀƴǎƳŜǘǘǊŜ ƭŜ ōŀƭƭƻƴ 
immédiatement. Le plaquage est effectué obligatoirement avec les 2 bras entre la taille et les pieds. 

LIEN RÈGLEMENT MOINS DE 10 / T+2 :

Cliquer ici

Cliquer ici

TOUCHER + 2 secondes

JOUER AU CONTACT

https://www.ffr.fr/jouer-au-rugby/ecole_de_rugby/rugby-educatif
https://www.ffr.fr/jouer-au-rugby/ecole_de_rugby/rugby-educatif
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7x7 40x30m

Max 65 min sur ½ 
journée

Max 85 min sur 1 
journée

RÈGLEMENT MOINS DE 10 ANS 

LIEN RÈGLEMENT MOINS DE 10 / RE :

+ Le plaquage, exécuté obligatoirement avec les 2 bras, doit être impérativement effectué au niveau de la taille.

Suite au plaquage, il est possible pour les soutiens offensifs et défensifs de disputer une phase de ruck

Rappel des attitudes autorisées sur la phase de ruck: 
ωÊtre debout (cad sur ses pieds et maîtriser le poids de son corps) et le rester
ωEntrer par son camp
ωAvoir une attitude technique de combat (tête levée, dos plat, jambes fléchies)
ω[ǳǘǘŜǊ ŀǾŜŎ ƭΩŀŘǾŜǊǎŀƛǊŜ ŀǳ ƴƛǾŜŀǳ ŘŜ ƭŀ ŎŜƛƴǘǳǊŜ 

Apparition du coup de pied d'envoi et de renvoi (par l'équipe qui a marqué).

Cliquer ici

RUGBY EDUCATIF

https://www.ffr.fr/jouer-au-rugby/ecole_de_rugby/rugby-educatif
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OBSERVABLES ET OBJECTIFS

PHASES DE JEU

ÅMOUVEMENT GÉNÉRAL (jeu en mouvement) ςBallon et joueurs en 
mouvement 

Å PHASES ORDONNÉES (lancements de jeu) ςJoueurs et ballon arrêtés 

Å PHASES DE FIXATION ςJoueurs en mouvement et arrêt momentané du 
ballon

Å LUTTES & CONTACTS

4
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LE JEU EN MOUVEMENT

OBJECTIF 1
¦¢L[L{!¢Lhb 59 [Ω9{t!/9
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Comportements observables 1
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LE JEU EN MOUVEMENT

COMPORTEMENTS OBSERVABLES

Å[Ŝǎ ƧƻǳŜǳǊǎ ǎƻƴǘ ŀǘǘƛǊŞǎ ǇŀǊ ƭŜ ōŀƭƭƻƴ Ŝǘ ƴŜ ǇǊŜƴƴŜƴǘ Ǉŀǎ Ŝƴ ŎƻƳǇǘŜ ƭΩŜǎǇŀŎŜ ǎǳǊ ƭŜǉǳŜƭ 
ils évoluent.

OBJECTIFS

ÅSavoir se situer sur le terrain (joueur en avance ou joueur en retard).

ÅWƻǳŜǊ ŀǾŜŎ ƭΩŜǎǇŀŎŜ ŀǾŀƴǘ ŘŜ ƧƻǳŜǊ ŀǾŜŎ ƭŜ ōŀƭƭƻƴΦ

COMPORTEMENTS ATTENDUS

Perceptif et décisionnel

Å[Ŝǎ ƧƻǳŜǳǊǎ ǎŜ ŘŞƳŀǊǉǳŜƴǘ Ŝƴ ǳǘƛƭƛǎŀƴǘ ƭΩŜǎǇŀŎŜΦ

Å Les joueurs décentrent leur regard du ballon.

Technique

Å[ŀ ǇƻǎǘǳǊŜ όǇƻǊǘ ŘŜ ǘşǘŜΣ ǊŀŘŀǊΣΧύ

ÅOrientation de la course vers la marque.

Observation n°1
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LE JEU EN MOUVEMENT

OBJECTIF 2
UTILISATION DU PARTENAIRE PROCHE
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LE JEU EN MOUVEMENT
Comportements observables 2

Cliquer ici pour lancer la vidéo

https://www.dailymotion.com/video/x7ca0ax?playlist=x6f7nk
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Pas de prise en compte du 
partenaire démarqué

LE JEU EN MOUVEMENT
Comportements observables 2
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Passe au moment 
du blocage

LE JEU EN MOUVEMENT
Comportements observables 2
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LE JEU EN MOUVEMENT

COMPORTEMENTS OBSERVABLES

ÅLes joueurs avancent individuellement et passent le plus souvent au moment du 
blocage.

Å Le soutien au porteur du ballon est peu efficace.

OBJECTIFS

ÅApporter un soutien efficace au porteur du ballon pour assurer la continuité du jeu.

ÅAvancer en utilisant les partenaires proches.

COMPORTEMENTS ATTENDUS

Perceptif et décisionnel

ÅtǊƛǎŜ ŘΩƛƴŦƻǊƳŀǘƛƻƴ ŀǾŀƴǘ ƭŜ ŎƻƴǘŀŎǘ ŀǾŜŎ ƭΩŀŘǾŜǊǎŀƛǊŜ

Technique

Å[ŀ ǇƻǎǘǳǊŜ όǇƻǊǘ ŘŜ ǘşǘŜΣ ǊŀŘŀǊΣ ǘŜƴǳ Řǳ ōŀƭƭƻƴΧύΣ ƭŀ ŘƛǎǎƻŎƛŀǘƛƻƴ Řǳ Ƙŀǳǘ Ŝǘ Řǳ ōŀǎ 
du corps

ÅPasser

ÅRéceptionner

LE JEU EN MOUVEMENT
Observation n°2
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OBJECTIF 3
SOUTIEN AU PORTEUR DE BALLE

LE JEU EN MOUVEMENT
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SOUTIEN INEXISTANT

LE JEU EN MOUVEMENT
Comportements observables 3

Cliquer ici pour lancer la vidéo

https://www.dailymotion.com/video/x7ca132?playlist=x6f7nk
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Aucun joueur blanc en soutien du 
porteur de balle

Comportements observables 3

LE JEU EN MOUVEMENT



OBSERVABLES  &  
OBJECTIFS

CARACTÉRISTIQUES 
59 [Ω9bC!b¢

CONTENUS 
5Ω9b¢w!Lb9a9b¢RÈG LES DU JEUCALENDRIER

RESSOURCES 
ÉDU CATEURS

M10

BON SOUTIEN

Comportements observables 3

LE JEU EN MOUVEMENT

Cliquer ici pour lancer la vidéo

https://www.dailymotion.com/video/x7ca0ws?playlist=x6f7nk
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Le soutien est proche et dans le 
bon timing = continuité

Comportements observables 3

LE JEU EN MOUVEMENT
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COMPORTEMENTS OBSERVABLES

ÅLe soutien au porteur du ballon est peu efficace.

OBJECTIFS

ÅApporter un soutien efficace au porteur du ballon pour assurer la continuité du jeu.

COMPORTEMENTS ATTENDUS

Perceptif et décisionnel

ÅConverger vers le porteur de balle

Å¢ǊŀǾŀƛƭ ǎǳǊ ƭŜ ǘƛƳƛƴƎ ŘΩƛƴǘŜǊǾŜƴǘƛƻƴ

Å!ƴŀƭȅǎŜǊ ƭΩŀǘǘƛǘǳŘŜ Řǳ ǇƻǊǘŜǳǊ ŘŜ ōŀƭƭŜ

Technique

Å[ŀ ǇƻǎǘǳǊŜ όǇƻǊǘ ŘŜ ǘşǘŜΣ ǊŀŘŀǊΣ Χύ

ÅMaîtrise des appuis, changement de rythme

Å¢ǊŀǾŀƛƭ ŘΩŀǇǇǳƛǎ Ŝǘ ŘŜ ǾŀǊƛŀǘƛƻƴ ŘŜ ŎƻǳǊǎŜ

ÅSavoir prendre la largeur et de la profondeur

LE JEU EN MOUVEMENT
Observation n°3
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OBJECTIF 4
ORGANISATION DÉFENSIVE

LE JEU EN MOUVEMENT
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t!{ 5ΩhwD!bL{!¢Lhb /h[[9/¢L±9 9b 5;C9b{9 

LE JEU EN MOUVEMENT
Comportements observables 4

Cliquer ici pour lancer la vidéo

https://www.dailymotion.com/video/x7ca0of?playlist=x6f7nk
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Les 3 défenseurs ciblent le même joueur par manque 
ŘΩƻǊƎŀƴƛǎŀǘƛƻƴ ŎƻƭƭŜŎǘƛǾŜ

LE JEU EN MOUVEMENT
Comportements observables 4
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COMPORTEMENTS OBSERVABLES

Å[Ŝǎ ƧƻǳŜǳǊǎ ŘŞŦŜƴŘŜƴǘ ƛƴŘƛǾƛŘǳŜƭƭŜƳŜƴǘ ŀǾŜŎ ǳƴ ŘŞōǳǘ ŘΩŜŦŦƛŎŀŎƛǘŞ ǎǳǊ ƭŜ ǇƭŀǉǳŀƎŜΣ Ƴŀƛǎ ƛƭǎ ƴŜ 
ǎŀǾŜƴǘ Ǉŀǎ ǎΩƻǊƎŀƴƛǎŜǊ ŎƻƭƭŜŎǘƛǾŜƳŜƴǘ Ŝƴ ƻǇǇƻǎƛǘƛƻƴΦ

OBJECTIF

Å{ΩƻǊƎŀƴƛǎŜǊ ǇƻǳǊ ǎΩƻǇǇƻǎŜǊ ŀǾŜŎ ŘŜǎ ǇŀǊǘŜƴŀƛǊŜǎ ǇǊƻŎƘŜǎΦ

COMPORTEMENTS ATTENDUS

ÅPerceptif et décisionnel

Å{ΩŀƭƛƎƴŜǊ ǇƻǳǊ ŎƻƴǎǘǊǳƛǊŜ ǳƴ ǊƛŘŜŀǳ ŘŞŦŜƴǎƛŦ όƳƛƴƛƳǳƳ о ƧƻǳŜǳǊǎύ

Å{ŀǾƻƛǊ ǊŞƎǳƭŜǊ ǎŀ ŎƻǳǊǎŜ ǇƻǳǊ ǎΩŀƭƛƎƴŜǊ

ÅMonter ensemble

ÅTechnique

ÅMaitriser les appuis, varier les intensités des courses

ÅDissocier le haut (observer) et le bas (se déplacer)

ÅSavoir prendre une largeur (ordre de placement)

LE JEU EN MOUVEMENT
Observation n°4
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GESTION DES LUTTES & CONTACTS

MAUVAISES ATTITUDES AU CONTACT

Comportements observables

Cliquer ici pour lancer la vidéo

https://www.dailymotion.com/video/x7ca1j2?playlist=x6f7nk
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/Ŝ ŘŞŦŜƴǎŜǳǊ ƴΩŀ Ǉŀǎ ƭŀ ōƻƴƴŜ ŀǘǘƛǘǳŘŜ ǇƻǳǊ 
plaquer = plaquage manqué

GESTION DES LUTTES & CONTACTS
Comportements observables
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/Ŝ ƧƻǳŜǳǊ ƴΩŀ Ǉŀǎ ƭŀ ōƻƴƴŜ ŀǘǘƛǘǳŘŜ ŀǳ 
contact = ballon perdu

GESTION DES LUTTES & CONTACTS
Comportements observables
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COMPORTEMENTS OBSERVABLES

ÅLe porteur de balle joue individuellement.

Å[ΩƻǊƎŀƴƛǎŀǘƛƻƴ ŘŜǎ ƧƻǳŜǳǊǎ ŀǳ ŎƻƴǘŀŎǘΣ Ŝƴ ǳǘƛƭƛǎŀǘƛƻƴ Ŝǘ Ŝƴ ƻǇǇƻǎƛǘƛƻƴΣ ƴΩŜǎǘ Ǉŀǎ ōƛŜƴ 
maîtrisée.

OBJECTIFS

Å{ΩƻǊƎŀƴƛǎŜǊ ŎƻƭƭŜŎǘƛǾŜƳŜƴǘ Ŝǘ ƛƴŘƛǾƛŘǳŜƭƭŜƳŜƴǘ ǇƻǳǊ ŎƻƴǎŜǊǾŜǊ ƻǳ ǊŞŎǳǇŞǊŜǊ ƭŜ ōŀƭƭƻƴΦ

COMPORTEMENTS ATTENDUS

Perceptif et décisionnel

En utilisation  

ÅCibler le point faible de 
ƭΩŀŘǾŜǊǎŀƛǊŜ ŀǾŀƴǘ ƭŜ ŎƻƴǘŀŎǘ

ÅPré-agir avant le contact

En opposition

ÅAttaquer le porteur du ballon 
sur son point faible

Technique
Å Travail des attitudes au contact en 

utilisation et en opposition (avant, 
pendant, après)

Å Travail sur la conservation du ballon
Å Travail sur la transmission du ballon 

(pendant la chute par exemple)

GESTION DES LUTTES & CONTACTS
Observation n°1 
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SOUTIEN INEFFICACE SUR LE BLOCAGE

GESTION DES LUTTES & CONTACTS
Comportements observables 

Cliquer ici pour lancer la vidéo

https://www.dailymotion.com/video/x7ca19k?playlist=x6f7nk
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Les 2 soutiens offensifs sont au sol et loin du ballon

GESTION DES LUTTES & CONTACTS
Comportements observables 
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Le soutien offensif plonge

[Ŝ ǎƻǳǘƛŜƴ ŘŞŦŜƴǎƛŦ ƴΩŀ Ǉŀǎ ǳƴŜ 
bonne posture. Il est donc renversé

GESTION DES LUTTES & CONTACTS
Comportements observables
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COMPORTEMENT OBSERVABLE

Å[Ŝ ǎƻǳǘƛŜƴ ǎǳǊ ƭŜǎ ǇƘŀǎŜǎ ŘŜ ōƭƻŎŀƎŜǎ ƳŀƴǉǳŜ ŘΩŜŦŦƛŎŀŎƛǘŞΦ

OBJECTIF

ÅApporter un soutien efficace à son (ses) partenaire(s) sur les phases de blocages.

COMPORTEMENTS ATTENDUS

Perceptif et décisionnel

En utilisation  

ÅAssurer la conservation du ballon et/ou faire avancer le partenaire.

En opposition

Å9ƳǇşŎƘŜǊ ƭΩŀŘǾŜǊǎŀƛǊŜ ŘΩŀǾŀƴŎŜǊ Ŝǘκƻǳ ƛƴǘŜǊǾŜƴƛǊ ǎǳǊ ƭŜ ōŀƭƭƻƴ ǇƻǳǊ ƭŜ 
récupérer.

Technique

ÅTravail des liaisons et des poussées

Å¢ǊŀǾŀƛƭ ŘΩŀǊǊŀŎƘŀƎŜ 

Å¢ǊŀǾŀƛƭ ŘΩŀƴŎǊŀƎŜ ŀǳ ǎƻƭ

GESTION DES LUTTES & CONTACTS
Observation n°2
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LANCEMENTS DE JEU

LANCEMENTS DE JEU INADAPTÉS

Comportements observables

Cliquer ici pour lancer la vidéo

https://www.dailymotion.com/video/x7ca1e0?playlist=x6f7nk
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Le joueur ne joue pas sur le point 
ŦŀƛōƭŜ ŘŜ ƭΩŀŘǾŜǊǎŀƛǊŜ

LANCEMENTS DE JEU
Comportements observables
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COMPORTEMENTS OBSERVABLES

ÅCertains lancements sont effectués en avançant mais pas toujours adaptés aux points 
ŦŀƛōƭŜǎ ŘŜ ƭΩŀŘǾŜǊǎŀƛǊŜΦ

OBJECTIF

ÅLancer le jeu de manière intelligente en opposant un point fort face à un point faible 
adverse. 

LANCEMENTS DE JEU
Observations n°1
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/hb¢9b¦{ 5Ω9b¢w!Lb9a9b¢ - Le jeu en mouvement

Temps n°2

Jouez

Temps n°1

ORGANISATION
Dispositif

ButΥ ǇǊŜƴŘǊŜ ƭΩŜǎǇŀŎŜ
Effectif:  10 X 10 
Terrain:  30m x 20m
Matériel: 1 ballon et 2 jeux de chasubles

OBJECTIFΥ WƻǳŜǊ ŀǾŜŎ ƭΩŜǎǇŀŎŜ
Temps n°1
Les joueurs sont en jeu libre
Temps n°2
vǳŀƴŘ ƭΩ9ŘǳŎŀǘŜǳǊ SIFFLEtous les joueurs essaient de 
ǘǊŀǾŜǊǎŜǊ ǇƻǳǊ ŀƭƭŜǊ Řŀƴǎ ƭΩŜƴ-but.
Les défenseurs plaquent un utilisateur qui essaie de passer

RÈGLES:La marque: Pas de cible centrale 
Pas besoin de gardien de but - Avancer

INTERVENTIONS
Affirmer la nécessité de passer dans les espaces
Insister sur le démarquage

9ǾƻǉǳŜǊ ƭŀ ƴƻǘƛƻƴ ŘŜ ǾƛǘŜǎǎŜ Ŝǘ ŘΩŀǇǇǳƛǎ

CRITÈRE DE RÉUSSITE
bƻƳōǊŜ ŘŜ ƧƻǳŜǳǊǎ Řŀƴǎ ƭΩŜƴ-but

{ƛǘǳŀǘƛƻƴ ŎƻƭƭŜŎǘƛǾŜ Υ ǳǘƛƭƛǎŀǘƛƻƴ ŘŜ ƭΩŜǎǇŀŎŜ
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ORGANISATION
Dispositif

Effectif:  groupes de 4X4 joueurs
Terrain:  largeur 20mx50m 
Matériel: 1 ballon- des plots-chasubles

OBJECTIF: 
hǊƎŀƴƛǎŀǘƛƻƴ Řŀƴǎ ƭΩŜǎǇŀŎŜ ƭŀǊƎŜ

LANCEMENT
Tempsn°1: Lesjoueurs rougeset bleus se passent
leballonsurun petit périmètre,en footing.
Au coup de sifflet deƭΩEducƭΩŞǉǳƛǇŜen possession
du ballon en seraƭΩǳǘƛƭƛǎŀǘǊƛŎŜ. Les2 équipesfont le
tour des plots et jouent. Les utilisateurs vont
marquer à la 1ère lignedebut.
Tempsn°2:[ΩEducannoncele changementde zone
de jeu « plots jaunes», les joueursopposantsfont
le tour des plots et défendent. Leporteur de balle
utilisateur va toucher le plot jaune le + proche et
ensuite passele ballon à sespartenairesreplacés
dansƭΩŜǎǇŀŎŜde jeu, pour aller marquer à la 2ème

ligne de but. Le jeu redémarreaprès le décompte
deƭΩŞŘǳŎŀǘŜǳǊ(de1 à3 ou de 1 à 5Χ)
Temps3: Même fonctionnementque temps2

RÈGLES EN-AVANT :lorsque le ballon prend la 
direction de la ligne de ballon mort adverse

Temps n°2

Trriiitt
!

5
0
m

5
0
m

Temps n°1

Ligne 1 Ligne 1

Ligne 2 Ligne 2

1-2-
оΧΦмл

COMPORTEMENTS ATTENDUS : Prise de largeur par les utilisateurs
Prise de profondeur et courses droites (épaules orientées vers la ligne de 
but adverse)

/hb¢9b¦{ 5Ω9b¢w!Lb9a9b¢ - Le jeu en mouvement

{ƛǘǳŀǘƛƻƴ ŜŦŦŜŎǘƛŦ ǊŞŘǳƛǘ Υ ǳǘƛƭƛǎŀǘƛƻƴ ŘŜ ƭΩŜǎǇŀŎŜ
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Temps n°2Temps n°1

DISPOSITIF
But: Marquer en évitant les blocages
Effectif:  5x5 
Terrain:  25m x 30m
Matériel: 1 ballon et 2 jeux de 

chasubles

OBJECTIF : Utiliser les partenaires 
proches
Temps n°1
Les joueurs sont en jeu libre
Temps n°2
[ƻǊǎ Řǳ ōƭƻŎŀƎŜΣ ƭΩ9ŘǳŎŀǘŜǳǊ STOPPE
tous les joueurs. Les attaquants se 
déplacent face aux espaces.
Temps n°3
!ǳ ǎƛƎƴŀƭ ŘŜ ƭΩŞŘǳŎŀǘŜǳǊ ƭŜ ƧŜǳ 
redémarre.
Tous les joueurs sont en mouvement.

Sto
p

RÈGLES:Jeu au contact et le hors-jeu: 
Je me replace derrière le porteur du  
ballon

Temps n°3
Jeu

COMPORTEMENTS ATTENDUS:
Les joueurs prennent rapidement 
ƭΩŜǎǇŀŎŜ ƭƛōǊŜ
[ΩŜǎǎŀƛ Ŝǎǘ ƳŀǊǉǳŞ ǊŀǇƛŘŜƳŜƴǘ

/hb¢9b¦{ 5Ω9b¢w!Lb9a9b¢ - Le jeu en mouvement

Situation collective : participation, avec ou sans ballon au jeu 
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ORGANISATION
Dispositif

ButΥ ǎΩƻǊƎŀƴƛǎŜǊ ŘŞŦŜƴǎƛǾŜƳŜƴǘ
Effectif:  5x5 
Terrain:  25m x 30m
Matériel: 1 ballon et 2 jeux de 

chasubles

OBJECTIFΥ {Ŝ ǎƛǘǳŜǊ Řŀƴǎ ƭΩŜǎǇŀŎŜ ƭƛōǊŜ
Temps n°1
Les joueurs sont en jeu libre sur un petit 
terrain
Temps n°2
[ΩEducannonce« 2° ballon et Grand 
Terrain»
Temps n° 3
Ensuite les défenseurs marquent  chacun 
un utilisateur sans dépasser le ballon

RÈGLES: Jeu au contact et le hors-
jeu: 
Je me replace derrière le porteur du 
ballon

CONSIGNES
Affirmer la notion de défense de la 
ƭƛƎƴŜ ŘΩŜǎǎŀƛ
Insister sur le marquage défensif 
Evoquer la notion de vitesse de course 
et de passe

CRITÈRE DE RÉUSSITE
tŜǳ ŘΩŜǎǎŀƛǎ ƳŀǊǉǳŞǎ

Temps n°1

2ème ballon
Grand terrain

Temps n°2 Temps n°3

/hb¢9b¦{ 5Ω9b¢w!Lb9a9b¢ - Le jeu en mouvement

Situation collective : utilisation du partenaire proche
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DISPOSITIF
But: Marquer en évitant le blocage 
Effectif:  3x1+1
Terrain:  15m x 30m
Matériel: 1 ballon - 2 jeux de chasubles 
et des plots

OBJECTIF : Apporter un soutien efficace 
et utile au porteur de balle
Temps n°1
Les joueurs entrent sur le terrain à «jeu »
Temps n°2
Les défenseurs entrent sur le terrain à la 
ǇŀǎǎŜ ŘŜ ƭΩŞŘǳŎŀǘŜǳǊ
Temps n°3
Si blocage «figer» les défenseurs et 
laisser se replacer les utilisateurs et 
«jeu»

RÈGLES
Le hors-jeu:  Je me replace derrière le 
porteur du ballon

INTERVENTIONS
Insister sur le démarquage
tƻǎŜǊ ƭΩŜȄƛƎŜƴŎŜ Řǳ ōƻƴ ŎƘƻƛȄ
Evoquer la notion de vitesse

Temps n°2Temps n°1

Jeu

Stop

Temps n°3

Evolutions
Réduire le terrain en largeur
Laisser vivre le blocage pour poser les 
ǇǊƻōƭŝƳŜǎ ŘŜ ƭΩŜŦŦƛŎŀŎƛǘŞ Řǳ ǎƻǳǘƛŜƴ Řŀƴǎ 
le jeu au contact

/hb¢9b¦{ 5Ω9b¢w!Lb9a9b¢ - Le jeu en mouvement

Situation effectif réduit : participation, avec ou sans ballon au jeu
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DISPOSITIF
But: MarquerƭΩŜǎǎŀƛen évitant le blocage.
Score: Chaque prise de balle en avançant en relais
rapportera1point etƭΩŜǎǎŀƛ5points
Effectif: 3+1 x 1+1
Terrain: 15m x 30m
Matériel: 1 ballon- 2 jeuxde chasubleset desplots

OBJECTIF: Apporter un soutien efficace au porteur de
balle.
Tempsn°1: Lancement
Les joueurs courent en se mélangeantà ƭΩƛƴǘŞǊƛŜǳǊde
ƭΩŜǎǇŀŎŜsituéentre lesplots.
Tempsn°2
Au signal« Jeu» donnéparƭΩŞŘǳŎŀǘŜǳǊchaquejoueur va
toucher le plot le plus proche de lui et se remet en
situation de jeu. [ΩŞŘǳŎŀǘŜǳǊdonne le ballon à une
équipe.

RÈGLES
Le hors-jeu:  Je me replace 
derrière le porteur du ballon
En-avant: Je ne peux pas passer 
le ballon en direction de la ligne 
de ballon mort adverse

CONSIGNES
Converger vers le porteur de balle
Se proposer dans un espace libre
Anticiper son action par rapport au porteur de balle

EVOLUTIONS
Å Les défenseurs vont toucher 

un plot
Å Réduire le terrain en largeur

Jeu

1 pt

Temps n°1 Temps n°2

/hb¢9b¦{ 5Ω9b¢w!Lb9a9b¢ - Le jeu en mouvement

Situation collective : apporter un soutien efficace au porteur de balle
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DISPOSITIF
But: Marquer en évitant le blocage
Effectif:  (1+1) x (1+1)

Terrain:  10m x 20m
Matériel: 1 ballon - chasubles ςplots
Rotation: organiser 3 binômes par terrain 
mis en place 

OBJECTIF: Apporter un soutien efficace
auporteur deballe.
Tempsn°1
Les 2 joueurs du centre se font des
passes.
Tempsn°2
Au signal « JEU», le jeu démarre. Les
joueursdu centredu terrain jouent.
Lejoueur défenseurne jouepasle ballon
mais ne peut que plaquer le porteur de
balle.
Lessoutiensentrent surle terrain.
Le soutien au porteur de balle entre
directement,le soutienopposantentreen
faisantletour duplot.

RÈGLES
Le plaquage: est obligatoirement
exécuté avec les 2 bras, il se situe
impérativement au niveau de la
TAILLE.

EVOLUTIONS
Å Agrandir le terrain. 
Å Le soutien opposant entre au 

même moment que le soutien 
du porteur de balle.

Å Evolution de la qualité de la 
défense.

INTERVENTIONS AUPRÈS DES
JOUEURS
Convergerversle porteur deballe
SeproposerdansƭΩŜǎǇŀŎŜlibre
Anticiper son action par rapport au
porteur de balle

CRITÈRES DE RÉUSSITE:
¢ƛƳƛƴƎ ŘΩƛƴǘŜǊǾŜƴǘƛƻƴ
Prise de balle en pleine vitesse
bƻƳōǊŜ ŘΩŜǎǎŀƛǎ ƳŀǊǉǳŞǎ
Nombre de passes-relais

/hb¢9b¦{ 5Ω9b¢w!Lb9a9b¢ - Le jeu en mouvement

Situation effectif réduit : apporter un soutien efficace au porteur de balle



OBSERVABLES  &  
OBJECTIFS

CARACTÉRISTIQUES 
59 [Ω9bC!b¢

CONTENUS 
5Ω9b¢w!Lb9a9b¢RÈG LES DU JEUCALENDRIER

RESSOURCES 
ÉDU CATEURS

M10

Temps n°2

Temps n°1

DISPOSITIF
ButΥ ǎΩƻǊƎŀƴƛǎŜǊ ŘŞŦŜƴǎƛǾŜƳŜƴǘ
Effectif:  10 X 10 (6X6 ou +)
Terrain:  30m x 20m
Matériel: 1 ballon et 2 jeux de chasubles

OBJECTIFΥ WƻǳŜǊ ŀǾŜŎ ƭΩŜǎǇŀŎŜ
Temps n°1
[Ŝǎ ƧƻǳŜǳǊǎ ǎƻƴǘ Ŝƴ ƧŜǳ ƭƛōǊŜ Ŝǘ ƧƻǳŜƴǘ ǇƻǳǊ ƳŀǊǉǳŜǊ ƭΩŜǎǎŀƛ
Temps n°2
vǳŀƴŘ ƭΩŞŘǳŎŀǘŜǳǊ SIFFLEtous les joueurs essaient de 
ǘǊŀǾŜǊǎŜǊ ǇƻǳǊ ŀƭƭŜǊ Řŀƴǎ ƭΩŜƴ-but.
Les défenseurs plaquent un utilisateur qui essaie de passer

Joue
z

RÈGLES:La marque: Pas de cible centrale 
Pas besoin de gardien de but - Avancer

INTERVENTION AUPRÈS DES JOUEURS
Affirmer la nécessité de passer dans les espaces.
9ǾƻǉǳŜǊ ƭŀ ƴƻǘƛƻƴ ŘŜ ǾƛǘŜǎǎŜ Ŝǘ ŘΩŀǇǇǳƛΦ
Insister sur le cadrage défensif .

CRITÈRE DE RÉUSSITE:Essai marqué et/ou 
bƻƳōǊŜ ŘŜ ƧƻǳŜǳǊǎ Řŀƴǎ ƭΩŜƴ-but

Trrii

tt

/hb¢9b¦{ 5Ω9b¢w!Lb9a9b¢ - Le jeu en mouvement

Situation collective: organiser un rideau défensif
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DISPOSITIF
ButΥ ǎΩƻǊƎŀƴƛǎŜǊ ŘŞŦŜƴǎƛǾŜƳŜƴǘ
Effectif:  5x5 

Terrain:  25m x 30m
Matériel: 1 ballon et 2 jeux de chasubles

OBJECTIFΥ {ΩƻǊƎŀƴƛǎŜǊ Ŝƴ ƻǇǇƻǎƛǘƛƻƴ
Temps n°1
Les joueurs sont en jeu libre

Temps n°2
[ΩŞŘǳŎŀǘŜǳǊ STOPPEtous les joueurs 
Ensuite les défenseurs marquent  chacun un utilisateur sans dépasser le ballon puis construisent 
un rideau défensif
Temps n°3

!ǳ ǎƛƎƴŀƭ ŘŜ ƭΩŞŘǳŎŀǘŜǳǊ ƭŜ ƧŜǳ ǊŜŘŞƳŀǊǊŜΦ

RÈGLES:Le hors-jeu ςLe 
plaquage

CONSIGNES
!ŦŦƛǊƳŜǊ ƭŀ ƴƻǘƛƻƴ ŘŜ ŘŞŦŜƴǎŜ ŘŜ ƭŀ ƭƛƎƴŜ ŘΩŜǎǎŀƛΦ
Insister sur le marquage défensif. 
Evoquer la notion de vitesse de course et de passe.

CRITÈRE DE RÉUSSITE
tŜǳ ŘΩŜǎǎŀƛǎ ƳŀǊǉǳŞǎ

Pointsclés: Rideaudéfensif = sur
la même ligne, en face un
défenseur,monterensemble

Je
u

Temps n°1

St
op

Temps n°2

Temps n°3

Je
u

Temps n°3

/hb¢9b¦{ 5Ω9b¢w!Lb9a9b¢ - Le jeu en mouvement

Situation collective : construire un rideau défensif
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DISPOSITIF
Effectif:  vagues de 4 joueurs
Terrain:  largeur 15mx10m 
Matériel: 1 ballon/ vague - des plots

OBJECTIF: 
Organisation motrice dans le jeu de passes.

INTERVENTIONS AUPRÈS DES JOUEURS
Insister sur la vitesse de réalisation (course et passes)
Présentation des mains pour attraper le ballon (cible)
Orientation des épaules dans le sens de course

5
m

1
0

m

T
e

m
p

s
 n°

1
T
e

m
p

s
 n°

2

LANCEMENT
Temps n°1
5ŞƳŀǊǊŀƎŜ ǇŀǎǎŜǎ Ł ŘǊƻƛǘŜ Ł ƭΩŀǊǊşǘΦ
Temps n°2
Prise de la largeur du terrain et passes à gauche en course. 

RÈGLES - EN-AVANT : lorsque le ballon prend la direction de la 
ligne de ballon mort adverse

Présente 
la cible

EVOLUTIONS : Proposer les passes croisées, les passes 
redoublées ou les passes sautées

/hb¢9b¦{ 5Ω9b¢w!Lb9a9b¢ - Le jeu en mouvement

Situation technique : amélioration du jeu de passes
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DISPOSITIF:   
Effectif:  vagues de 4 joueurs
Matériel: 1 ballon/vague - des plots

OBJECTIF: Travail technique de la passe

INTERVENTIONS/ƻǳǊƛǊ ǎǳǊ ƭΩŀȄŜ ŘǊƻƛǘ ŘŜǾŀƴǘ ǎƻƛΦ
DŀǊŘŜǊ ƭŜǎ ŞǇŀǳƭŜǎ ƻǊƛŜƴǘŞŜǎ Řŀƴǎ ƭΩŀȄŜ ŘŜ ƭŀ  
course.

Présenter une cible avec les mains.
Aller chercher le ballon ςIntercepter la trajectoire 
de la passe.
Passer les bras par dessous lors de la passe 
(balancier).

Terrain n°1

Terrainn°1
Démarragedes passesà gauche,replacementen
reculant et passesà droite (faire 3-4 aller/retour)
puischangerde poste.
Terrainn°2
Démarrage des passes à droite en course, se
replacer en allant faire le tour du plot opposé
(chacunà sonposte)et enchainerpar des passesà
gaucheencourse.
Terrainn°3
Démarrage coursesoutenuepasserentre les plots
et faireunepasseenprofondeur àsonpartenaire.

10m/15m

5m

123
4

3
2

1
4

Les courses 
droites  

La cible-Les 
mains

Terrain n° 3Terrain n°2

10m

1
0

m

10m

1
0
m

/hb¢9b¦{ 5Ω9b¢w!Lb9a9b¢ - Le jeu en mouvement

Situation technique : amélioration du jeu de passes
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DISPOSITIF
But: Marquer en évitant le blocage
EffectifΥ  р·р όпȄп ΧΦΦтȄт ύ
Terrain:  10m x 40m
Matériel: 3 ballons -2 jeux de chasubles et 12 
plots

OBJECTIFS: Conservation et libération du
ballon.
Tempsn°1: Lesjoueurséchangentdes passes

entre les2 équipes.
Temps n°2: Au signal « jeu » ƭΩŞǉǳƛǇŜen
possessiondu ballonessaieŘΩŀƭƭŜǊmarquer
Si blocage: Laisservivre le blocagepour poser
les problèmesdeƭΩŜŦŦƛŎŀŎƛǘŞdu soutiendansle
jeu aucontact,de la protection du ballon et de
sadisponibilité.
Temps n°3: Après le blocage: ƭΩŞŘǳŎŀǘŜǳǊ
annonce une couleur de plot, les joueurs
entrent dans le T2 par cesplots etƭΩŞŘǳŎŀǘŜǳǊ
relancele jeu, sanstrop attendre, avecun 2ème

ballonpourƭΩŞǉǳƛǇŜqui était en possessionde
la balle.
Idempour T3.

RÈGLES
Le jeu au sol
Le hors-jeu lors du blocage

CONSIGNES
9ǾƛǘŜǊ ƭΩŀǊǊşǘ Řǳ ōƭƻŎŀƎŜΦ
Penser à la continuité du jeu (vie du ballon).

10
m

10
m

10
m

Je
u

T1 T2 T3

ATTENTION: Lors de la libération du 
2ème ou 3ème ballon, le choix de la 
couleur de plots à contourner, doit se 
ŦŀƛǊŜ ŘŜ Ŧŀœƻƴ Ł ŎŜ ǉǳŜ ƭΩŞǉǳƛǇŜ 
utilisatrice se retrouve en situation 
ŘΩ!±!b/9wΦ

Jaun
e

ble
u

/hb¢9b¦{ 5Ω9b¢w!Lb9a9b¢ - Gestion des luttes & contacts

Situation collective : libération du ballon dans le bon timing
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DISPOSITIF
But: Marquer en évitant le blocage
Effectif:  3+1 x 1+1
Terrain:  10m x 30m
Matériel: 1 ballon - 2 jeux de chasubles et des 
plots

OBJECTIFS : Maitriser le contactet apporter 
un soutien efficace.
Temps n°1
Les joueurs utilisateurs entrent sur le terrain à 
«jeu».
Temps n°2
Les défenseurs entrent sur le terrain à la passe 
du défenseur n°1.
Temps n°3
Si blocage «figer» les défenseurs. Laisser se 
placer les utilisateurs et «jeu»

RÈGLES
Le hors-jeu:  Je me replace derrière le 
porteur du ballon.

CONSIGNES
Insister sur la visibilité du ballon

- disponible ou caché ?
tƻǎŜǊ ƭΩŜȄƛƎŜƴŎŜ ŘŜǎ ŀǘǘƛǘǳŘŜǎ

Temps n°2Temps n°1
Je
u

Sto
p

Temps n°3

EVOLUTIONS
Réduire le terrain en largeur
Laisser vivre le blocage pour poser les 
ǇǊƻōƭŝƳŜǎ ŘŜ ƭΩŜŦŦƛŎŀŎƛǘŞ Řǳ ǎƻǳǘƛŜƴ 
dans le jeu au contact.

/hb¢9b¦{ 5Ω9b¢w!Lb9a9b¢ - Gestion des luttes & contacts

Situation à effectif réduit : libération du ballon et soutien utile
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/hb¢9b¦{ 5Ω9b¢w!Lb9a9b¢ - Lancements de jeu 

PERCEPTIF ET DÉCISIONNEL
Å/ǊŞŜǊ Řǳ ƳƻǳǾŜƳŜƴǘ ǇƻǳǊ ŘŞǎǘŀōƛƭƛǎŜǊ ƭΩŀŘǾŜǊǎŀƛǊŜΦ

Å!ƴŀƭȅǎŜǊ ƭŜ ŘƛǎǇƻǎƛǘƛŦ ŀŘǾŜǊǎŜ Ŝǘ ƭΩŀǘǘŀǉǳŜǊ ǎǳǊ ǎƻƴ Ǉƻƛƴǘ ŦŀƛōƭŜΦ

TECHNIQUE
ÅSavoir réaliser un coup de pied tombé.

ÅSavoir réaliser un coup de pied franc.

Situation 1 ςCompétences à développer
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DISPOSITIF
Effectif:  groupes de 5 X 5 joueurs
Terrain:  largeur 30m x 50m 
Matériel: 1 ballon- des plots-chasubles

OBJECTIFS: 
[ŀƴŎŜǊ ƭŜ ƧŜǳ Řŀƴǎ ƭΩŜǎǇŀŎŜ ŘŞŦŜƴǎƛŦ ŦǊŀƎƛƭŜ Ŝǘ 
ŦǊŀƴŎƘƛǊ ƭŀ ƭƛƎƴŜ ŘΩŀǾŀƴǘŀƎŜΦ

LANCEMENT
Tempsn°1: [ΩŞŘǳŎŀǘŜǳǊest positionné dans le dos
des attaquants. 3 joueurs défenseurs ont été
désignésparƭΩŞŘǳŎŀǘŜǳǊ. Ces3 joueurs doivent se
déplacerdans le même sensqueƭΩŞŘǳŎŀǘŜǳǊ. Les2
équipessont séparéespar une distancede 5m. Le
lancementdu jeu seferaparun coupde piedfranc.
Tempsn°2: Lejeu démarredès que le coupde pied
franc est réalisé. Les joueurs attaquants
ǎΩƻǊƎŀƴƛǎŜƴǘet informent le partenaire porteur de
balle. Les 3 défenseurs ayant libérés ƭΩŜǎǇŀŎŜ
reprennent leur rôle de défenseur.

RÈGLES:Coup de pied franc:  jouer en bottant le 
ballon au sol, ou quittant les mains du botteur

COMPORTEMENTS ATTENDUS :  Prise de largeur 
par les utilisateurs
Prise de profondeur et courses droites (épaules 
orientées vers la ligne de but adverse)

Temps n°2

1
2 3

1
2 3

Droi

te

Temps n°1

/hb¢9b¦{ 5Ω9b¢w!Lb9a9b¢ - Lancements de jeu 
Situation à effectif total
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Je
u

DISPOSITIF
But: Lancer le jeu rapidement du côté faible 
Effectif:  5 x 3 
Terrain:  30m (2x15m) x 40m
Matériel: 1 ballon et 2 jeux de chasubles

OBJECTIFS Υ {ΩƻǊƎŀƴƛǎŜǊ  ŎƻƭƭŜŎǘƛǾŜƳŜƴǘ Ŝǘ ŦǊŀƴŎƘƛǊ ǊŀǇƛŘŜƳŜƴǘ ƭŀ ƭƛƎƴŜ 
ŘΩŀǾŀƴǘŀƎŜΦ

RÈGLES:LE HORS-JEU: 
Je me replace derrière le porteur du ballon

COMPORTEMENTS ATTENDUS
Les joueurs attaquants annoncent rapidement le côté à attaquer
Les joueurs se déplacent vers les espaces libres pour franchir la ligne 
ŘΩŀǾŀƴǘŀƎŜ όǇƻƛƴǘ ŘŜ ŘŞǇŀǊǘ Řǳ ōŀƭƭƻƴύΦ 

/hb¢9b¦{ 5Ω9b¢w!Lb9a9b¢ - Lancements de jeu 
Situation collective ςdéclencher le lancement de jeu

LANCEMENT DE JEU
Le défenseur 1 joue au pied sur les adversaires.
Temps n°1
Les 3 défenseurs  choisissent de défendre dans une des parties du terrain  
(droite ou gauche). 
Les attaquants doivent choisir immédiatement le côté du terrain le plus 
fragile défensivement.
Temps n°2
Lorsque les attaquants ont choisi le terrain à attaquer, tous les défenseurs 
prennent part au jeu.
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M10 Développement des capacités physiques et motrices du joueur

EXERCICE DE GAINAGE

Un ou 2 joueurs (ou +) désignés «Mister Freeze» ; 1 ballon pour 
chaque joueur sur le terrain.
Courir dans un espace de 15m X 10m. 
[ƻǊǎǉǳΩǳƴ ƧƻǳŜǳǊ Ŝǎǘ ǘƻǳŎƘŞ ǇŀǊ ζMr Freeze», il est «glacé». Il 
se met alors en appui sur ses mains sur le ballon et ses pieds 
όǇƻǎƛǘƛƻƴ ŘŜ ƎŀƛƴŀƎŜύΦ Lƭ ǎŜǊŀ ŘŞƭƛǾǊŞ ƭƻǊǎǉǳΩǳƴ ǇŀǊǘŜƴŀƛǊŜ ǇŀǎǎŜǊŀ 
ǎƻǳǎ ƭǳƛΦ 5ǳǊŞŜ р Ł млΩ

E
n

 r
e

c
u

la
n

t

Zigzag

Cloche-pied Saut

E
n
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e

c
u

la
n

t
Zigzag

Cloche-pied Saut

EXERCICE DE MOTRICITÉ

Motricité en aller-retour : 
Course entre les plots (slalom)  ςmaitrise des appuis dans une 
échelle (appuis pas chassés) ςcourse en marche arrière - sur un 
ǇƛŜŘ Ǉǳƛǎ ƭΩŀǳǘǊŜ όŎƭƻŎƘŜ-pied et manipulation autour de la taille -
sauts pieds joints)

/hb¢9b¦{ 5Ω9b¢w!Lb9a9b¢ - Les phases ordonnées
Développement des capacités physiques et motrices du joueur
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OUTILS PÉDAGOGIQUES
Le site «Formation.ffr.fr»

Le site « Formation.ffr.fr » ƴŜ ŎŜǎǎŜ ŘΩŞǾƻƭǳŜǊ Ŝǘ ǇǊƻǇƻǎŜ Ł ǘƻǳǎ ǳƴŜ ōƛōƭƛƻǘƘŝǉǳŜ
ŀƛƴǎƛ ǉǳΩǳƴŜ ǾƛŘŞƻǘƘŝǉǳŜ Ŝƴ ƭƛƎƴŜ ǊŜƎǊƻǳǇŀƴǘ ǇƭǳǎƛŜǳǊǎ ǘȅǇŜǎ ŘŜ ŎƻƴǘŜƴǳǎ
ǘŜƭǎ ǉǳŜ ŘŜǎ ŀǘŜƭƛŜǊǎ Ŝƴ ŦƻƴŎǘƛƻƴ ŘŜ ƭŀ ŎŀǘŞƎƻǊƛŜ ŘΩŃƎŜΣ ŘŜǎ ǾƛŘŞƻǎ ŘŜ ǎƛǘǳŀǘƛƻƴǎ

ŘΩŞŎƘŀǳŦŦŜƳŜƴǘǎ ƻǳ ŜƴŎƻǊŜ ŘŜ ǇǊŞǇŀǊŀǘƛƻƴ ǇƘȅǎƛǉǳŜ ǎǇŞŎƛŦƛǉǳŜΦ

Cliquer sur la photo

http://formation.ffr.fr/categorie/ecole-de-rugby

