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1. VOLONTE POLITIQUE 

Volonté politique (Ministère des Sports et 

Santé, soutien du CNOSF) de promouvoir le 

sport pour la prévention des maladies 

chroniques.  

5ŞǾŜƭƻǇǇŜƳŜƴǘ ŘΩǳƴ ƴƻǳǾŜŀǳ ŎƻƴŎŜǇǘ  

« SPORT-SANTE » inscrit dans la nouvelle 

loi santé 
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2. Le CNOSF 

Le CNOSF sollicite dans ce cadre les 
fédérations sportives pour concevoir un 
« VIDAL DES SPORTS » adressé au monde 
médical.  

5ƻŎǳƳŜƴǘ ǉǳƛ ŀǳǊŀ ƭΩƻōƧŜŎǘƛŦ ŘŜ ŘŞŎǊƛǊŜ 
ƭΩŜƴǎŜƳōƭŜ ŘŜǎ ǇǊŀǘƛǉǳŜǎ ζ SPORT-SANTE » 
(Quelles pratiques, quels effets et quelles 
organisations?) 
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3. Et la FFR dans ce dispositif ?  

Ambition et volonté  

a. de répondre à sa mission de délégation 

ŘΩƻǊƎŀƴƛǎŀǘƛƻƴ Řǳ ǊǳƎōȅ 

b. de jouer un rôle précurseur 

c. de répondre aux attentes sociétales 

d. ŘŜ ǇǊƻƳƻǳǾƻƛǊ ƭΩŀŎǘƛǾƛǘŞ ǊǳƎōȅ 
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пΦ aƛǎŜ Ŝƴ ǇƭŀŎŜ ŘΩǳƴŜ Ǿƛǎƛƻƴ  
Ŝǘ ŘΩƻōƧŜŎǘƛŦǎ ǇƻƭƛǘƛǉǳŜǎ  Ł ǘǊŀǾŜǊǎ 

a. Une stratégie de promotion et de développement du 
rugby 

b. Un accès à la pratique pour tous (lien social, jouer un rôle 
au sein de la cité) 

c. Une diversification des pratiques du rugby à travers un 
concept « RUGBY, UN SPORT POUR TOUS » 

d. La Promotion la pratique à 5 comme outil support de 
ƭΩŀŎǘƛǾƛǘŞ {ǇƻǊǘ- Santé 

e. Le renforcement de la structure des clubs  (entité 
première du rugby français) dans une vision du club du 
XXIème siècle) 
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5. Utilité de la mise en place  
ŘΩǳƴŜ ǎŀƛǎƻƴ ŜȄǇŞǊƛƳŜƴǘŀƭŜ 

- Compléter les données scientifiques objectivant 

ƭΩƛƴǘŞǊşǘ ŘŜ ŎŜǘǘŜ ǇǊŀǘƛǉǳŜ 

- Valoriser la pratique par la notion ludique 

- Renforcer un maillage territorial Médecin- 

Technicien 

- Mettre en évidence un nouvel outil de 

ŎƻƳƳǳƴƛŎŀǘƛƻƴ Řŀƴǎ ƭŀ ǇǊƻƳƻǘƛƻƴ ŘŜ ƭΩŀŎǘƛǾƛǘŞ 
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Le Rugby à 5  

dans un cadre « Sport-Santé » 

Ç Julien Piscione, Directeur du Pôle Recherche et 

Développement de la FFR 

ÇRiadh DJAIT, Entraîneur National en charge de 

la Formation 

ÇBenoît OSZUSTOWICZ, Conseiller Technique 

National en charge du dossier Santé ï Sécurité 

du joueur 
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« Quôest ce que le Rugby ¨ 5 ? » 

 

 

Une des nouvelles formes de Jeu de la FFR 

délégation Ministérielle en 2008 pour la discipline  

Rugby à 5 ï anciennement intitulée Rugby à 

Toucher. 

 

ÇConstruit à partir des fondamentaux du Rugby 

«avancer en continuité, soutenir, conserver, 

presser»,  
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le Rugby à 5  

 

Çsôadresse tant aux hommes quôaux femmes, 

jeunes ou séniors,  

 

Çquelque soit leur condition physique.  

 

ÇIl sôagit dôune activité mixte très ludique  

bas®e sur lô®vitement et qui, par lôabsence de 

plaquages et de contacts physiques violents,  

 

Il peut convenir ¨ un large publicé 
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le Rugby à 5  

 

Ç Joué à 5 contre 5 sur terrain réduit,  

il se caractérise par le « Toucher à deux mains» 

qui permet de stopper la progression des 

adversaires  

(voir fiche synthétique du règlement en Annexe) 

  

ÇAccessible et conviviale, cette activité privilégie 

lôaspect ludique en écartant le caractère 

compétitif, souvent associé aux sports collectifs, 

tout en pr®servant lôesprit m°me du Rugby 
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Le Rugby à 5  

 

est une activité de type répétition  

 

Áde courses dôintensit® élevée 

  

Áet de sprints courts  

 

entrecoupés de brèves périodes de 

récupération.  
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Ainsi, bien que le volume total de 

déplacement soit faible, les réponses 

physiologiques aigues associées à cette 

pratique sont considérées comme élevées à 

la fois  

Ápour le système cardiovasculaire - plus de 

40% du temps de séance au dessus de 

80% de la fréquence cardiaque maximale 

Ámais aussi pour le système musculo-

squelettique 
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Il a ainsi été constaté, pour une population 

s®dentaire ©g®e entre 30 et 65 ans, quôune 

pratique régulière de Rugby à 5, à raison 

dôune s®ance hebdomadaire dôune heure 

durant trois mois, permettait en moyenne 

Á une amélioration de 8% (+3,1 ml/kg/min) 

du d®bit maximum dôoxyg¯ne consomm® 

(VO2max)  

Áet de 6% de la puissance musculaire des 

membres inférieurs. 
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Une diminution de lôactivit® sympathique 

combinée à la fois à une augmentation du 

tonus vagal et une diminution de la pression 

systolique au repos ont également été 

observées mettant en évidence un effet 

bénéfique du Rugby à 5 sur la santé 

cardiovasculaire des pratiquants  
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« Comment faire pour jouer au Rugby à 5 

dans un cadre « Sport-Santé » ? 

 

De nombreux clubs affiliés à la Fédération 

Française de Rugby proposent déjà une pratique 

encadrée de Rugby à 5 dans le cadre du Rugby 

Loisir 
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Encadrement 

ÇMédecin spécialiste prescripteur 

ÇStructure dôaccueil: Comit® Territorial ï Club 

ÇM®decin de la structure dôaccueil: suivi  

ÇEntra´neur dipl¹m® dôEtat: Animation Rugby 

avec une coordination nationale FFR 
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Rugby à 5  

activité « Sport ï Santé »  
 

Obtention  

dôun Certificat médical  de non contre-

indication du rugby à 5 dans un cadre 

« Sport ï Santé » 

dôune Licence « Nouvelles pratiques »  
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Lô®valuation 

une ®valuation de lô®tat de forme et de 

lôaptitude de la personne est effectuée dès 

son arrivée au club par un éducateur 

diplômé.  

Ç®valuation de lô ç endurance cardio-

respiratoire » 

Çévaluation de la force musculaire 

Çévaluation de la souplesse et de la mobilité 

« fonctionnelle » 
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Le contenu terrain 

1 à 2 séances hebdomadaires de Rugby à 5 

avec adaptation santé 

 

ÁEchauffement (10 à 15 minutes) 

ÁAteliers techniques et collectifs (10 à 15 

minutes) 

ÁJeu (30 à 40 minutes) 
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Objectifs 

ÇSe bouger, 

ÇPrendre des initiatives, 

ÇManipuler le ballon, 

ÇCoopérer, 

ÇSôopposer, 

ÇCommuniquer 

 

pour se Retrouveré 
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Rugby à 5 

Prévention - Santé 
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Objectif 

Evaluer lô®tat de forme g®n®ral du licencié 

pour une prise en charge adaptée durant sa 

pratique « santé » de Rugby à 5 
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Etat de Forme Général  

ÅTaille-Poids (IMC) 

ÅEndurance Cardio-Respiratoire 

ÅForce Musculaire 

ÅSouplesse & Mobilité Fonctionnelle 



Préparation Physique Arbitres Top 14 ï Pro D2 

Etat de Forme Général  

ÅIndice de Masse Corporelle (IMC) 

IMC = Poids / Taille²  

La taille est exprimée en mètre 

http://www.imc.fr/ 

< 18,5 Maigreur 

Entre 18,5 et 25 Normal 

Entre 25 et 30 Surcharge 

ü 30 Obésité 
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Endurance Cardio-Respiratoire 

ÅTest marche 6-min 
Consignes : après un échauffement, le sujet doit parcourir en marchant la plus 

grande distance possible en 6 minutes 

HOMMES 

> 650 m Correct 

< 650 m Insuffisant 

FEMMES 

> 600 m Correct 

< 600 m Insuffisant 
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Endurance Cardio-Respiratoire 

ÅAprès 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 8 complété et + 
(VMA estimée 14 km/h) 

Très Bien 

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

Correct 

Arrêt avant Palier 5 

complété 
Insuffisant 

http://www.ffr.fr/index.php/ffr/dtn/cellule_recherche/documentation
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Endurance Cardio-Respiratoire 

FEMMES 

Palier 7 complété et + 
(VMA estimée 13,3 km/h) 

Très Bien 

Palier 4 complété  
(VMA estimée 11 km/h) 

Correct 

Arrêt avant Palier 4 

complété 
Insuffisant 

ÅAprès 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 

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

ÅTest Assis-Debout 30-s 
Å Matériel : Une chaise (hauteur environ 45 cm) avec dossier sans accoudoir placée 

en appui contre un mur  

Å Consignes : R®aliser le maximum dôextensions assis-debout (i.e. jambes 

complètement tendues) pendant une période de 30 secondes, bras en croix sur la 

poitrine.  

HOMMES 

> 20 Extensions Correct 

< 20 Extensions Insuffisant 

FEMMES 

> 15 Extensions Correct 

< 15 Extensions Insuffisant 
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Force musculaire 

Prise dô®lan Impulsion Réception Stabilisation 

ÅAprès 8 semaines et uniquement si performance 

« correcte » sur test Assis-Debout 30-s : Saut en 

longueur départ pieds alignés 
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Force musculaire 

HOMMES 

Score > 2,00 Très Bien 

1,60 m < Score Ò 2,00 m Correct 

Score < 1,60 m Insuffisant 

FEMMES 

Score > 1,60 m Très Bien 

1,20 m < Score Ò 1,60 m Correct 

Score < 1,20 m Insuffisant 

ÅAprès 8 semaines et uniquement si performance 

« correcte » sur test Assis-Debout 30-s : Saut en 

longueur départ pieds alignés 
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Critères de réussite Images Evaluation 

Les paumes (bord inférieur) sont alignées 
au dessus de la tête 

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

Très Bien 

Les paumes (bord inférieur) sont alignées 
sur le menton 

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

Correct 

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 

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

- 

Mobilité « Fonctionnelle » 

ÅGainage Tronc 
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Souplesse 

ÅSouplesse Jambes-Tronc 
Å Position assise, jambes tendues, plantes des pieds collées à un mur 

Å Avancer lentement les mains le long des jambes, le plus loinpossible, en 

gardant toujours les jambes tendues 

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

HOMMES & FEMMES 

Mains à plat collées au mur Très Bien 

Bout des doigts au moins au 

niveau de la cheville 
Correct 

Bout des doigts au dessus 

du niveau de la cheville 
Insuffisant 
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Mobilité « Fonctionnelle » 

ÅFlexion « Squat » bras tendus 

Stabilité du corps durant le test

Bras verticaux et tendus

Buste vertical

Flexion genoux Â <90°

Flexion chevilles Â < 90°

Talons au sol

Stabilité du corps durant le test

Bras verticaux et tendus

Buste vertical

Flexion genoux Â <90°

Flexion chevilles Ą Ò 90°

Talons décollés du sol

Stabilité du corps durant le test

Bras non verticaux

Buste en flexion

Flexion genoux Ą Ó 90°

Flexion chevilles Ą Ó 90°

Talons décollés du sol

Score = 4 points 

Souplesse à entretenir

Score = 2 points

Souplesse à travailler

Score = 0 point 

Souplesse à travailler

impérativement

Très Bien Correct Insuffisant 


















