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1. VOLONTE POLITIQUE

FFR

Volonté politique (Ministere des Sports et
Sante, soutien du CNOSF) de promouvoir

sport pour la prévention des maladies
chroniques.
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« SPORBANTE Inscrit dans la nouvelle
lol santé



2. Le CNOSF
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Le CNOSF sollicite dans ce cadre les
fedérations sportives pour concevoir un

« VIDAL DES SPORT8lressé au monde
médical.
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(Quelles pratiques, quels effets et quelles
organisations?)



3. Et la FFR dans ce dispo$itif

\9" Ambition et volonté

a. de répondre a sa mission de delégation
RQ2NBI yAal A2y Rdz

b. de jouer un role precurseur

c. de répondre aux attentes sociéetales
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a. Une stratégie de promotion et de développement du
rugby

b.Un acces a la pratique pour tous (lien social, jouer un r
au sein de la cite)

c. Une diversification des pratiques du rugby a travers un
concept «(RUGBY, UN SPORT POUR »OUS

d.La Promotion la pratigue a 5 comme outil support de
f QF OU A BaniéS { LI2 NI
e.Le renforcement de la structure des clubs (entité

premiere du rugby francais) dans une vision du club du
XXleme siecle)



\zf‘ 5. Utilité de la mise en place
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- Compléter les données scientifigues objectivant
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- Valoriser la pratigue par la notion ludique

- Renforcer un maillage territorial Médeein
Technicien

- Mettre en évidence un nouvel outil de
C)ZYdey)\C)I- ij)\zy R | ya f1



\ﬁ" Le Rugby a5
dans un cadre « Sport-Santé »

c Julien Piscione, Directeur du Po6le Recherche et
Développement de la FFR

¢ Riadh DJAIT, Entraineur National en charge de
a Formation

¢ Benoit OSZUSTOWICZ, Conselller Technigue
National en charge du dossier Santé 1T Sécurité
du joueur




-7 «Quoest ce que be Rug

Une des nouvelles formes de Jeu de la FFR

délégation Ministérielle en 2008 pour la discipline
Rugby a 5T anciennement intitulee Rugby a
Toucher.

¢ Construit a partir des fondamentaux du Rugby
«avancer en continuité, soutenir, conserver,

Presser»,



le Rugby a 5
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CsOadrteasnste aux hommes ,guo
jeunes ou séniors,

C quelgue soit leur condition physique.

cl | s 0 a @ativite mhigte tnes ludigue

bas®e sur lebgiypart!t @émadste nc e
plaguages et de contacts physiques violents,

| | peut convenir 7 un



~0 le Rugby a 5
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c Joué a 5 contre 5 sur terrain reduit,

Il se caractérise par le « Toucher a deux mains»
qui permet de stopper la progression des
adversaires

(voir fiche synthétique du reglement en Annexe)

C Accessible et conviviale, cette activité privilégie
| aBpect ludique en écartant le caractere
compétitif, souvent associé aux sports collectifs,
tout en pr ®servant | 0espr



Le Rugby a 5
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est une activité de type répetition
Adecoursesd 01l nt @enéei t ®
A et de sprints courts

entrecoupés de breves périodes de
réecuperation.
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Ainsi, bien que le volume total de
déplacement soit faible, les réponses
ohysiologiques aigues associées a cette
oratique sont considerées comme elevées a
a fois

A pour le systeme cardiovasculaire - plus de
40% du temps de séance au dessus de
80% de la fréquence cardiague maximale

A mais aussi pour le systeme musculo-
sguelettique
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Il a ainsi eté constaté, pour une population
s®dentalre ©g®e entre
pratique reguliere de Rugby a 5, a raison
doune s®ance hebdomada
durant trois mois, permettait en moyenne

A une amélioration de 8% (+3,1 ml/kg/min)
du d®bi t maxi mum doOOoKX
(VO2;,a0)

A et de 6% de |la puissance musculaire des
membres inférieurs.
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Une di minution de | 0ac
combinée a la fois a une augmentation du

tonus vagal et une diminution de la pression
systolique au repos ont également été
observees mettant en évidence un effet
bénéfigue du Rugby a 5 sur la santé
cardiovasculaire des pratiguants



« Comment faire pour jouer au Rugby a b
=/ dans un cadre « Sport-Santé » ?

FFR

De nombreux clubs affiliés a la Fédération
Francaise de Rugby proposent deja une pratique
encadrée de Rugby a 5 dans le cadre du Rugby
Loisir



_ Encadrement

C Médecin spécialiste prescripteur
cStructure doaccuellub
cM®deci n de | a structu

CEntra "  neur dipl!*m® dbob

avec une coordination nationale FFR



\?" Rugby a 5

activité « Sport1 Santé »
Obtention

d 60 Certificat médical de non contre-
indication du rugby a 5 dans un cadre

« Sport1 Sante »

d 6 ulnoc&nce « Nouvelles pratiques »



_ LO®val uati on
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une®v al uati on de édtde®t a:

| 0 a pt detapalsenne est effectuée des

son arrivée au club par un éducateur

diplome.

c®val uat i cendurarce damio-c
respiratoire »

C évaluation de |la force musculaire

¢ evaluation de la souplesse et de la mobilité
« fonctionnelle »



_ e contenu terrain

1 a 2 seances hebdomadaires de Rugby a 5
avec adaptation santé

A Echauffement (10 a 15 minutes)

A Ateliers techniques et collectifs (10 a 15
minutes)

A Jeu (30 a 40 minutes)



Objectifs
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C Se bouger,

C Prendre des initiatives,
¢ Manipuler le ballon,

¢ Cooperer,
cSOopposer ,
¢ Communiguer

pour se Retrouvel



Références
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Filliau C, Younes M, Blanchard AL, Piscione J,
Van de Louw A, Seguret C, Israel J, Cottin F.
Effect of "Touch Rugby" Training on the
Cardiovascular Autonomic Control In
Sedentary Subjects. Int J Sports Med. 2015 Mar
17. [Epub ahead of print]



. Rugby a5
3
T,JR( Prévention - Santé

Protocol e do®val



\g‘ Objectif

Evaluer| 0 ®t at de f durlicamciée g
pour une prise en charge adaptée durant sa
pratigue « santé » de Rugby a 5



< Etat de Forme Général

A Taille-Poids (IMC)
A Endurance Cardio-Respiratoire
A Force Musculaire

A Souplesse & Mobilité Fonctionnelle



| Etat de Forme Geéneral

A Indice de Masse Corporelle (IMC)

IMC = Poids / Taille2

La taille est exprimée en metre

Entre 18,5 et 25 Normal
Entre 25 et 30 Surcharge

http://www.imc.fr/



| Endurance Cardio-Respiratoire

A Test marche 6-min

Consignes : apres un échauffement, le sujet doit parcourir en marchant la plus
grande distance possible en 6 minutes

HOMMES

> 650 m Correct

> 600 m Correct



| Endurance Cardio-Respiratoire

FFR

A Aprés 8 semaines & uniquement si performance
« correcte » sur test marche 6-min: Epreuve

progressive de course navette de 20m (test Luc
Léger, 1985)

Pour la description du test et le téléchargement de la bande son:
http://www.ffr.fr/index.php/ffr/dtn/cellule_recherche/documentation

HOMMES

Palier 5 complété
(VMA estimée 11,8 km/h) Correct



http://www.ffr.fr/index.php/ffr/dtn/cellule_recherche/documentation

| Endurance Cardio-Respiratoire

FFR

A Aprés 8 semaines & uniquement si performance
« correcte » sur test marche 6-min: Epreuve

progressive de course navette de 20m (test Luc
Léger, 1985)

Pour la description du test et le téléchargement de la bande son:
http://www.ffr.fr/index.php/ffr/dtn/cellule_recherche/documentation

Palier 4 complété
(VMA estimée 11 km/h) Correct



http://www.ffr.fr/index.php/ffr/dtn/cellule_recherche/documentation

| Force musculaire

A Test Assis-Debout 30-s

A Matériel : Une chaise (hauteur environ 45 cm) avec dossier sans accoudoir placée
en appui contre un mur

A Consignes:R®al i ser | e maxi mu4ebaiiexjambes si ons a
complétement tendues) pendant une période de 30 secondes, bras en croix sur la
poitrine.

HOMMES
> 20 Extensions Correct

> 15 Extensions Correct

Res (1 Exerc Sport. 1595 Jun; 70(2):113-9.

A 30-s chair-stand test as a measure of lower body strength in community-residing older adults.
Jones CJ1, Rikli RE, Beam WC.




| Force musculaire
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A Aprés 8 semaines et uniquement si performance
« correcte » sur test Assis-Debout 30-s : Saut en
longueur départ pieds alignes

Pri se do®I knpulsion Réception Stabilisation



| Force musculaire
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A Aprés 8 semaines et uniquement si performance
« correcte » sur test Assis-Debout 30-s : Saut en
longueur départ pieds alignes

HOMMES

1,60 m < Score O Zore® m

1,20 m < Score O ZLore& m



| Mobilité « Fonctionnelle »
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A Gainage Tronc

Criteres de réussite Images Evaluation

Les paumes (bord inférieur) sont alignées e W J”‘Hmﬂ
au dessus de la téte W e
Le joueur est capable de réaliser une b " \ Tres Bien

répétition en appui sur les pieds et en
gardant son tronc gainé

Les paumes (bord inférieur) sont alignées
sur le menton

Le joueur est capable de réaliser une
répétition en appui sur les genoux et en
gardant son tronc gainé

Insuffisant

Les paumes (bord inférieur) sont alignées
sur le menton

Lejoueurn 6 e st p a sdecéaligea b |
une répétition en appui sur les genoux et
en gardant son tronc gainé




| Souplesse
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A Souplesse Jambes-Tronc

A Position assise, jambes tendues, plantes des pieds collées a un mur

A Avancer lentement les mains le long des jambes, le plus loinpossible, en
gardant toujours les jambes tendues

A La mesure se fait au niveau de la position la plus basse tenue 3-s.

HOMMES &

Bout des doigts au moins au
niveau de la cheville

Correct

BWJ Open. 2012 Sep 282(5). pii: e001022. doi: 10.1138/bmjopen-2012-001022. Print 2012.

Monitoring fithess levels and detecting implications for health in a French population: an observational study.
NassifH1, Sedeaud A, Abidh E, Schipman J, Tafflet M, Deschamps T, Maillet H, Ovigneur H, Desgorces FD, Toussaint JF.
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Mobilité « Fonctionnelle »

A

Flexion « Squat » bras tendus

Stabilité du corps durant le test
Bras verticaux et tendus
Buste vertical
Flexion genoux A <90°
Flexion chevilles A < 90°
Talons au sol

7 \
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Stabilité du corps durant le test
Bras non verticaux
Buste en flexion
Fl exi on gen®ux
FIl exi on chewvill
Talons décollés du sol

Stabilité du corps durant le test
Bras verticaux et tendus
Buste vertical
Flexion genoux A <90°
FIl exi on chevil I
Talons décollés du sol

Correct



























