


 

 

 

 

4-3 FIXER LE DEFENSEUR A (FIX A) 
 

 

U7 U9 U11 U13 CONSIGNES OBSERVABLES (Je régule) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Consignes au porteur du ballon:                                                       
- Partir en amplitude face à l'épaule 

extérieure de son vis à vis, le 

défenseur A.                                                                                                           

- A l'approche de A entrer en 

fréquence (petits pas rapides, appuis 

décalés) et changer de direction de 

course pour attaquer l'épaule 

intérieure de A.                                                                       

- Observer le défenseur A pour 

choisir l'option de jeu.                                                                                    

- Analyse: le bassin de A reste droit, 

je garde le ballon.                                                                                       

- Le bassin de A est orienté vers 

l'intérieur, je passe le ballon au 

soutien.                                                                             

Consignes au soutien :                                                                               

- Partir face à l'épaule extérieure de 

son vis à vis, le défenseur B.                                                                                                  

- Courir en direction de l'épaule 

extérieure de B en régulant sa course 

par rapport au porteur de balle 

(Fréquence en début de course puis 

amplitude).                                                                        

- A l'approche de B changer de 

direction pour "plonger" dans 

l'intervalle situé entre A et B et 

attaquer l'épaule extérieure de A.                                                                                                  

-Réceptionner le ballon et redresser 

sa course en direction de la ligne 

d'essai adverse.                  

- Le porteur du ballon ne part pas 

face à l'épaule extérieure de A.                                                            

- Le porteur du ballon n'entre pas en 

fréquence et reste en amplitude 

(limite le temps d'analyse et 

d'action).                                                            

- Le porteur du ballon n'observe pas 

le bassin de A.                                                                      

- Le soutien ne régule pas sa course 

et passe trop tôt dans l'intervalle.                                                    

- Il attaque l'intervalle en restant 

proche de l'épaule intérieure de B.                                                                                                             

- Les joueurs ne communiquent pas. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

THEME DE LA SÉANCE: FIXER UN DEFENSEUR A 

 
 

ATELIER TECHNIQUE : 

 
 

Matériel Lancement de l’exercice Consignes organisationnelles 

(sécuritaires) 

1 plot  

1 ballon 

 

2 jalons 

Trajectoires des 

joueurs 

Trajectoire du 

ballon 

2 jalons (A, B) espacés de 1,5m. 

1 plot à 5 m des jalons pour marquer 

l’endroit du tenu. 

4 attaquants (2 au tenu et 2 dans la 

ligne). 

 

Au signal, réaliser le tenu pour donner le 

ballon au premier attaquant.  

Jouer une FIX A sur le premier jalon. 

 

 

 

ILLUSTRATION :          
 
 
 

    Tenu 

         

        

                                                                      

       

                                       
                                             
 

VARIANTES : 

 
- Placer des joueurs avec bouclier à la place des jalons pour demander aux attaquants d’observer 

les déplacements des défenseurs. 

- Travailler passe à droite, passe à gauche. 

- Dans un espace de 5 m par 3 m, faire partir 4 joueurs (2 attaquants et 2 défenseurs) du milieu du 

terrain. Demander aux attaquants d’aller chercher le ballon sur leur ligne et aux défenseurs 

d’aller toucher la ligne d’essai avant de jouer le 2 contre 2 dans l’espace en favorisant FIX A… 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

SITUATION DE JEU : 

 
 

Matériel Lancement de l’exercice Consignes organisationnelles (sécuritaires) 

4 plots      

1 ballon 

4 dossards  

 et  

 

Trajectoires des 

joueurs 

Trajectoire du 

ballon 

Dans un terrain de 40 m de long sur 

30 m de large. 

Une équipe de 9 attaquants face à 9 

défenseurs. 

Deux joueurs de chaque équipe 

possèdent un dossard de couleur. 

Match  avec application des règles du jeu. 

Lorsqu’un joueur avec dossard est placé dans 

la ligne défensive, l’attaquant placé en vis à 

vis le pointe pour aller jouer une FIX A sur 

lui. 

L’essai vaut 1 point si aucune tentative de FIX 

A dans la chaîne tactique. 

L’essai vaut 2 points si une tentative de FIX A 

dans la chaîne. 

L’essai vaut 3 points si plusieurs tentatives de 

FIX A dans la chaîne. 

L’essai vaut 4 points s’il est marqué sur ce 

schéma de jeu. 
 

 

ILLUSTRATION :                           

               

                                 

                          

                   

              

          

             

          

            

             
                                
VARIANTES : 

 
- Mettre des joueurs avec bouclier à la place des dossards afin de limiter la mobilité des 

défenseurs et faciliter l’attaque. Changer les dossards de joueurs. 

- Alterner des FIX A et es FIX B selon la situation et les espaces… 

 



 

 

 

 

 

 

4-4 FIXER LE DEFENSEUR B (FIX B) 
 

 

U7 U9 U11 U13 CONSIGNES OBSERVABLES (Je régule) 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Consignes au porteur du ballon:                                                       
- Partir en amplitude face à l'épaule 

extérieure de son vis à vis, le 

défenseur A.                                                                                                           

- A l'approche de A changer de 

direction pour attaquer l'épaule 

intérieure de B et redresser sa course 

dans cette zone.                                                                                 

- Observer le défenseur B.                                                                                    

- Analyse: le bassin de B reste droit, 

je garde le ballon.                                                                                    

- Le bassin de B est orienté vers 

l'intérieur, passer le ballon au 

soutien.                                                                             

Consignes au soutien :                                                                               

- Partir face à l'épaule extérieure de 

son vis à vis, le défenseur B.                                                                                                  

- Courir en direction de l'épaule 

extérieure de B en régulant sa course 

par rapport au porteur de balle.                                                                                   

- Attaquer l'intervalle extérieur de B.                                                                                                  

-Réceptionner le ballon et redresser 

sa course en direction de la ligne 

d'essai adverse.    

- Le porteur du ballon ne vient pas 

attaquer l'épaule intérieure de B.                                                   

- Sa course n'est pas redressée et 

reste en travers (n'oblige pas de prise 

de décision du défenseur B).                                                            

- Le soutien n'attaque pas l'épaule 

extérieure de son vis à vis.                                                                                                                   

- Le porteur du ballon n'observe pas 

le bassin de B pour faire un choix.                                                                      

- Le soutien ne régule pas sa course 

et passe trop tôt dans l'intervalle.                                                                                                                                  

- Les joueurs ne communiquent pas. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

THEME DE LA SÉANCE: FIXER UN DEFENSEUR B 

 
 

ATELIER TECHNIQUE : 

 
 

Matériel Lancement de l’exercice Consignes organisationnelles 

(sécuritaires) 

1 plot  

1 ballon 

 

2 jalons 

Trajectoires des 

joueurs 

Trajectoire du 

ballon 

2 jalons (A, B) espacés de 1,5m. 

1 plot à 5 m des jalons pour marquer 

l’endroit du tenu. 

4 attaquants (2 au tenu et 2 dans la 

ligne). 

 

Au signal, réaliser le tenu pour donner le 

ballon au premier attaquant.  

Jouer une FIX B sur le premier jalon. 

 

 

ILLUSTRATION :          

             A     B  
 
 

    Tenu 

         

        

                                                                      

       

                                       
    
                                          
  
  

VARIANTES : 

 
- Placer des joueurs avec bouclier à la place des jalons pour demander aux attaquants d’observer 

les déplacements des défenseurs. 

- Travailler passe à droite, passe à gauche. 

- Dans un espace de 5 m par 3 m, faire partir 4 joueurs (2 attaquants et 2 défenseurs) du milieu du 

terrain. Demander aux attaquants d’aller chercher le ballon sur leur ligne et aux défenseurs 

d’aller toucher la ligne d’essai avant de jouer le 2 contre 2 dans l’espace en favorisant FIX B… 

 

 

 

 

 



 

 

SITUATION DE JEU : 

 
 

Matériel Lancement de l’exercice Consignes organisationnelles (sécuritaires) 

4 plots      

1 ballon 

4 dossards  

 et  

 

Trajectoires des 

joueurs 

Trajectoire du 

ballon 

Dans un terrain de 40 m de long sur 

30 m de large. 

Une équipe de 9 attaquants face à 9 

défenseurs. 

Deux joueurs de chaque équipe 

possèdent un dossard de couleur. 

Match  avec application des règles du jeu. 

Lorsqu’un joueur avec dossard est placé dans 

la ligne défensive, l’attaquant placé en vis à 

vis le pointe pour aller jouer une FIX B sur 

lui. 

L’essai vaut 1 point si aucune tentative de FIX 

B dans la chaîne tactique. 

L’essai vaut 2 points si une tentative de FIX B 

dans la chaîne. 

L’essai vaut 3 points si plusieurs tentatives de 

FIX B dans la chaîne. 

L’essai vaut 4 points s’il est marqué sur ce 

schéma de jeu. 

 

 

ILLUSTRATION :  
                            

                                  

                          

                  

                

             

            

          

             

             
                              
  

VARIANTES : 

 
- Mettre des joueurs avec bouclier à la place des dossards afin de limiter la mobilité des 

défenseurs et faciliter l’attaque. Changer les dossards de joueurs. 

- Alterner des FIX A et es FIX B selon la situation et les espaces… 



 

 

 

4-5 TRIANGLE SUR A 
 

 

U7 U9 U11 U13 CONSIGNES OBSERVABLES (Je 

régule) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Consignes au porteur du ballon:                                                       

- Partir en amplitude face à l'épaule extérieure 

de son vis à vis, le défenseur A.                                                                                                           

- A l'approche de A entrer en fréquence (petits 

pas rapides, appuis décalés) et changer de 

direction de course pour attaquer l'épaule 

intérieure de A.                                                                       

- Observer les défenseurs A et B pour choisir 

l'option de jeu.                                                                                    

- Analyse: le bassin de A reste droit, je garde 

le ballon.                                                                                  

- Le bassin de A est orienté vers l'intérieur et 

celui de B droit, passer au soutien proche                                                           

- Le bassin de A et de B orientés vers 

l'intérieur, passer au 2d soutien à plat.                                                                             

Consignes au 1er soutien :                                                                               

- Partir face à l'épaule extérieure de son vis à 

vis, le défenseur B.                                                                   

-  Se positionner en retrait du porteur du 

ballon.                                                                                              

- Courir en direction de l'épaule extérieure de 

B en régulant sa course par rapport au porteur 

de balle (Fréquence en début de course puis 

amplitude).                                                                        

- A l'approche de B changer de direction pour 

"plonger" dans l'intervalle situé entre A et B et 

attaquer l'épaule extérieure de A.                                                                                                  

-Réceptionner le ballon et redresser sa course 

en direction de la ligne d'essai adverse.                                               

Consignes au 2d soutien :                                                                                       

- Partir face à l'épaule extérieure du défenseur 

C sur la même ligne que le porteur du ballon 

(former un triangle avec  les 3 attaquants).                                                                                              

- Courir en direction de l'épaule extérieure de 

C en régulant sa course par rapport au porteur 

du ballon                                                                         

- A l'approche de C changer de direction pour 

"plonger" dans l'intervalle situé entre B et C et 

attaquer l'épaule extérieure de B.                                                                                                  

-Réceptionner le ballon et redresser sa course 

en direction de la ligne d'essai adverse.   

- Le porteur du ballon ne part pas 

face à l'épaule extérieure du A.                                                            

- Le porteur du ballon n'entre pas 

en fréquence et reste en amplitude 

(limite le temps d'analyse et 

d'action).                                                            

- Le porteur du ballon n'observe 

pas les bassins de A et B pour 

faire un choix.                                                                      

- Le soutien proche ne régule pas 

sa course et passe trop tôt dans 

l'intervalle.                                                    

- Il attaque l'intervalle en restant 

proche de l'épaule intérieure de B.                                                        

- Le 2d soutien se met en 

profondeur et non sur la même 

ligne (passe directe impossible car 

caché par le 1er soutien).                            

-Il ne vient pas attaquer l'épaule 

extérieure de B et reste proche de 

C.                                                      

- Les joueurs ne communiquent 

pas. 

 

 

 



 

 

THEME DE LA SÉANCE: TRIANGLE SUR A 

 
 

ATELIER TECHNIQUE : 

 
 

Matériel Lancement de l’exercice Consignes organisationnelles 

(sécuritaires) 

1 plot  

1 ballon 

 

3 jalons 

Trajectoires des 

joueurs 

Trajectoire du 

ballon 

3 jalons (A, B et C) espacés de 1,5m. 

1 plot à 5 m des jalons pour marquer 

l’endroit du tenu. 

5 attaquants (2 au tenu et 3 dans la 

ligne). 

 

Au signal, réaliser le tenu pour donner le 

ballon au premier attaquant.  

Jouer un TRIANGLE sur le premier jalon 

(A). 

Choisir l’option passe courte ou passe 

longue. 

 

 

ILLUSTRATION :          

             A       B         C 
 
 

    Tenu 

         

        

                                                                      

       

    Triangle                   
    
                                          
  

 

VARIANTES : 

 
- Placer des joueurs avec bouclier à la place des jalons pour demander aux attaquants d’observer 

les déplacements des défenseurs et les orientations des bassins. 

- Travailler passe à droite, passe à gauche. 

- Dans un espace de 5 m par 5 m, faire partir 4 joueurs (3 attaquants et 3 défenseurs) du milieu du 

terrain. Demander aux attaquants d’aller chercher le ballon sur leur ligne et aux défenseurs 

d’aller toucher la ligne d’essai avant de jouer le 3 contre 3 dans l’espace en réalisant des 

triangles sur A en attaque… 

 

 

 

 



 

 

 

 

SITUATION DE JEU : 

 
 

Matériel Lancement de l’exercice Consignes organisationnelles (sécuritaires) 

4 plots      

1 ballon 

4 dossards  

 et  

 

Trajectoires des 

joueurs 

Trajectoire du 

ballon 

Dans un terrain de 50 m de long sur 

40 m de large. 

Une équipe de 9 attaquants face à 9 

défenseurs. 

Deux joueurs de chaque équipe 

possèdent un dossard de couleur. 

Match  avec application des règles du jeu. 

Lorsqu’un joueur avec dossard est placé dans 

la ligne défensive, l’attaquant placé en vis à 

vis va jouer un TRIANGLE sur lui. 

L’essai vaut 1 point si aucune tentative de 

TRIANGLE sur A dans la chaîne tactique. 

L’essai vaut 2 points si une tentative de 

TRIANGLE sur A dans la chaîne. 

L’essai vaut 3 points si plusieurs tentatives de 

TRIANGLE sur A dans la chaîne. 

L’essai vaut 4 points s’il est marqué sur ce 

schéma de jeu. 
 

 

ILLUSTRATION :  
                           

                                 

                          

                 

                  

          

                  

          

            

             
                        
VARIANTES : 

 
- Mettre des joueurs avec bouclier à la place des dossards afin de limiter la mobilité des 

défenseurs et faciliter l’attaque. Changer les dossards de joueurs. 

- Alterner TRIANGLE sur A et TRIANGLE sur B selon la situation et les espaces… 



 

 

 

 

4-6 FORME SUR A 
 

 

U7 U9 U11 U13 CONSIGNES OBSERVABLES (Je 

régule) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Consignes au porteur du ballon:                                                       
- Partir en amplitude face à l'épaule extérieure 

du défenseur A.                                                                                                           

- A l'approche de A entrer en fréquence (petits 

pas rapides, appuis décalés) et changer de 

direction de course pour attaquer l'épaule 

intérieure de A.                                                                         

- Observer le bassin de B (2d défenseur) pour 

choisir de passer au jockey ou au lead.                                                                   

- Analyser: le bassin de B reste droit, passer 

au Lead car le 1er intervalle s'ouvre.                                                               

- Analyser: le bassin de B est orienté vers 

l'intérieur, passer le ballon au Jockey car le 

2ème intervalle s'ouvre.                                                                             

Consignes au Lead:                                                                               

- Partir face à l'épaule extérieure du défenseur 

B.                                                                                                       

- Courir en direction de l'épaule extérieure de 

B en régulant sa course par rapport au porteur 

de balle (Fréquence en début de course puis 

amplitude).                                                                                

- A l'approche de B changer de direction pour 

"plonger" dans l'intervalle situé entre A et B et 

attaquer l'épaule extérieure de A.                                                                                                  

-Réceptionner le ballon et redresser sa course 

en direction de la ligne d'essai adverse.                                   

Consignes au Jockey:                                                                                       

- Se placer dans le dos du porteur du ballon et 

partir avec un temps de retard.                                                                                   

- Courir en direction de l'épaule extérieure de 

A pour changer de direction de course pour 

aller attaquer l'épaule extérieure de B.                                                                 

- La course en demi-cercle passe dans le dos 

du Lead.                                                                                                    

- Réceptionner le ballon dans le dos  (épaule 

extérieure) du Lead et s'engager dans 

l'intervalle  situé entre B et C. 

- Le porteur du ballon ne part pas 

face à l'épaule extérieure du A.                                                            

- Le porteur du ballon n'entre pas 

en fréquence et reste en amplitude 

(limite le temps d'analyse et 

d'action).                                                            

- Le porteur du ballon n'observe 

pas le bassin de B pour faire un 

choix.                                                                      

- Le Lead ne régule pas sa course 

et passe trop tôt dans l'intervalle.                                                    

- Le Lead n'attaque pas le bon 

intervalle.                                              

- Le Jockey passe trop tôt et ne 

peut pas recevoir le ballon.                            

- Le Jockey est collé au Lead et 

n'ouvre pas d'espace pour la passe.                                                  

- Le Jockey réceptionne le ballon 

alors qu'il n'est pas encore au 

niveau de l'épaule extérieure du 

Lead (passer dans le dos d'un 

partenaire avec le ballon est une 

faute).                                                    

- Les joueurs ne communiquent 

pas. 

 

 

 

 

 

 



 

 

THEME DE LA SÉANCE: LA FORME SUR  A 
 

ATELIER TECHNIQUE : 

 

Matériel Lancement de l’exercice Consignes organisationnelles 

(sécuritaires) 

1 plot  

1 ballon 

 

3 jalons 

Trajectoires des 

joueurs 

Trajectoire du 

ballon 

3 jalons (A, B, C) espacés de 1 m à 2 m 

selon l’option travaillée. 

1 plot à 5 m des jalons pour marquer 

l’endroit du tenu. 

5 attaquants (2 au tenu et 3 dans la ligne). 

Pour travailler l’option proche (Lead), les 

jalons A et B sont espacés de 2 m, 

l’espace entre B et C est de 1 m. (Cf 

Situation 1) 

Pour travailler l’option large, arrière 

(Jockey), A et B sont espacés d’1 m et B 

et C de 2 m. (Cf Situation 2) 

Au signal, réaliser le tenu pour donner le 

ballon au premier attaquant.  

En fonction des espaces, le choix de la passe 

se fait sur le soutien proche (Lead) ou sur le 

soutien arrière (Jockey). 

Lorsque l’espace proche est ouvert, passer 

au soutien proche (Lead). 

Lorsque l’espace proche est fermé, passer au 

soutien arrière (Jockey). 

 

ILLUSTRATION :          

             A     B   C 
Situation 1: Espace proche ouvert. 
 

    Tenu 

         

        

                                                                      

       

                                       

                                            
Situation 2: Espace proche fermé.         A        B    C  
 

 

    Tenu 

          

        

                                                                      

       

                                                          

VARIANTES :      

- Placer des joueurs avec boucliers à la place des jalons pour demander aux attaquants d’observer 

et d’analyser les espaces changeants et prendre des décisions. Passes à droite, à gauche… 



 

 

 

SITUATION DE JEU: 
  
 

Matériel Lancement de l’exercice Consignes organisationnelles (sécuritaires) 

4 plots      

1 ballon 

4 dossards  

 et  
 

Trajectoires des 

joueurs 

Trajectoire du 

ballon 

Dans un terrain de 40 m de long sur 

30 m de large. 

Une équipe de 9 attaquants face à 9 

défenseurs. 

Deux joueurs de chaque équipe 

possèdent un dossard de couleur. 

Match  avec application des règles du jeu. 

Lorsqu’un joueur avec dossard est placé dans 

la ligne défensive, l’attaquant placé en vis à 

vis le pointe pour aller jouer une forme sur lui. 

En fonction des espaces observés et de 

l’orientation des bassins des défenseurs, la 

passe sera faite dans l’intervalle proche (Lead) 

ou derrière (Jockey). 

La valeur d’un essai marqué à l’issue d’une 

forme réussie est doublée. 

 

ILLUSTRATION :  

 
                           

                                 

                       

                  

                   

           

              

          

             

             
                         
           
VARIANTES : 
 

- Mettre des joueurs avec bouclier à la place des dossards afin de limiter la mobilité des 

défenseurs et faciliter l’attaque. Changer les dossards de joueurs. 

- Désigner à chaque tenu un défenseur obligé d’aller toucher sa ligne d’essai (création 

d’intervalles dans la défense)… 

 



 

 

 

4-7 TRIANGLE SUR B 

 

U7 U9 U11 U13 CONSIGNES OBSERVABLES (Je 

régule) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Consignes au porteur du ballon:                                                       

- Partir en amplitude face à l'épaule 

extérieure de son vis à vis, le défenseur A.                                                                                                           

- A l'approche de A changer de direction 

pour attaquer l'épaule intérieure de B et 

redresser sa course dans cette zone.                                                                                 

- Observer les défenseurs B et C pour 

choisir l'option de jeu.                                                                                    

- Analyse: le bassin de B reste droit, je 

garde le ballon.                                                                                    

- Le bassin de B est orienté vers l'intérieur 

et celui de C droit, passer au soutien 

proche                                                           

- Le bassin de A et de B orientés vers 

l'intérieur, passer au 2d soutien à plat.                                                                             

Consignes au 1er soutien :                                                                               

- Démarrer face à l'épaule extérieure de 

son vis à vis, le défenseur B avec 1 m de 

profondeur (former un triangle à 3).                                                                                                  

- Courir en direction de l'épaule extérieure 

de B en régulant sa course par rapport au 

porteur de balle.                                                                        

- Attaquer l'intervalle extérieur de B.                                                                                                  

-Réceptionner le ballon et redresser sa 

course en direction de la ligne d'essai 

adverse.                                        

Consignes au 2d soutien :                                                                                       

- Partir face à l'épaule extérieure du 

défenseur C sur la même ligne que le 

porteur du ballon (former un triangle à 3).                                                                                                  

- Courir en direction de l'épaule extérieure 

de C en régulant sa course par rapport au 

porteur du ballon                                                                         

- Attaquer l'intervalle extérieur de C.                                                                                                  

-Réceptionner le ballon et redresser sa 

course en direction de la ligne d'essai 

adverse.   

- Le porteur du ballon ne vient 

pas attaquer l'épaule intérieure 

de B.                                                            

- Il ne redresse pas sa course 

qui reste en travers (n'oblige 

pas de prise de décision du 

défenseur B).                                                            

- Les soutiens n'attaquent pas 

l'épaule extérieure de leurs vis 

à vis.                                                 

-Les 3 attaquants ne forment 

pas un triangle (passe 

impossible au second soutien) 

mais sont en profondeur.                                                            

- Le porteur du ballon 

n'observe pas les bassins de B 

et C pour faire un choix.                                                                      

- Les soutiens ne régulent pas 

leurs courses et passent trop tôt 

dans les intervalles.                                                                                                                                    

- Les joueurs ne communiquent 

pas. 

 

 

 

 

 

 



 

 

THEME DE LA SÉANCE: TRIANGLE SUR B 

 
ATELIER TECHNIQUE : 

 
 

Matériel Lancement de l’exercice Consignes organisationnelles 

(sécuritaires) 

1 plot  

1 ballon 

 

3 jalons 

Trajectoires des 

joueurs 

Trajectoire du 

ballon 

3 jalons (A, B et C) espacés de 1,5m. 

1 plot à 5 m des jalons pour marquer 

l’endroit du tenu. 

5 attaquants (2 au tenu et 3 dans la 

ligne). 

 

Au signal, réaliser le tenu pour donner le 

ballon au premier attaquant.  

Jouer un TRIANGLE sur le second jalon 

(B). 

Choisir l’option passe courte ou passe 

longue. 

 

 

ILLUSTRATION :          

             A       B         C 
 
 

    Tenu 

         

        

                                                                      

       

    Triangle                   
    
                                          
  
  

VARIANTES : 

 
- Placer des joueurs avec bouclier à la place des jalons pour demander aux attaquants d’observer 

les déplacements des défenseurs et les orientations des bassins. 

- Travailler passe à droite, passe à gauche. 

- Dans un espace de 5 m par 5 m, faire partir 4 joueurs (3 attaquants et 3 défenseurs) du milieu du 

terrain. Demander aux attaquants d’aller chercher le ballon sur leur ligne et aux défenseurs 

d’aller toucher la ligne d’essai avant de jouer le 3 contre 3 dans l’espace en réalisant des 

triangles sur B en attaque… 

 

 

 

 

 



 

 

 

SITUATION DE JEU : 

 
 

Matériel Lancement de l’exercice Consignes organisationnelles (sécuritaires) 

4 plots      

1 ballon 

4 dossards  

 et  

 

Trajectoires des 

joueurs 

Trajectoire du 

ballon 

Dans un terrain de 50 m de long sur 

40 m de large. 

Une équipe de 9 attaquants face à 9 

défenseurs. 

Deux joueurs de chaque équipe 

possèdent un dossard de couleur. 

Match  avec application des règles du jeu. 

Lorsqu’un joueur avec dossard est placé dans 

la ligne défensive, l’attaquant en vis-à-vis va 

jouer un TRIANGLE sur l’épaule intérieure 

du joueur suivant (Triangle sur B). 

L’essai vaut 1 point si aucune tentative de 

TRIANGLE sur B dans la chaîne tactique. 

L’essai vaut 2 points si une tentative de 

TRIANGLE sur B dans la chaîne. 

L’essai vaut 3 points si plusieurs tentatives de 

TRIANGLE sur B dans la chaîne. 

L’essai vaut 4 points s’il est marqué sur ce 

schéma de jeu. 
 

 

ILLUSTRATION :                          

     

                                 

                          

                   

                

            

             

          

            

              
                          
VARIANTES : 
 

- Mettre des joueurs avec bouclier à la place des dossards afin de limiter la mobilité des 

défenseurs et faciliter l’attaque. Changer les dossards de joueurs. 

- Alterner TRIANGLE sur A et TRIANGLE sur B selon la situation et les espaces… 



 

 

 

4-8 FORME SUR B 
 

U7 U9 U11 U13 CONSIGNES OBSERVABLES (Je 

régule) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Consignes au porteur du ballon:                                                       
- Partir en amplitude face à l'épaule 

extérieure du défenseur A.                                                                                                           

- A l'approche de A changer de direction 

pour attaquer l'épaule intérieure de B.                                                    

- Redresser la course à l'intérieur de B.                                                                

- Observer le bassin de B et C pour choisir 

l'option de jeu.                                                                                           

- Analyser: le bassin de B s'oriente vers 

l'intérieur et le bassin de C reste droit, 

donner au Lead car l'intervalle entre B et 

C s'ouvre.                                                               

- Les bassins de B et C s'orientent vers 

l'intérieur, passer le ballon derrière au 

Jockey, l'intervalle après C s'ouvre.                                                                             

Consignes au Lead:                                                                               

- Partir face à l'épaule extérieure du 

défenseur B.                                                                                                       

- Courir en direction de l'épaule extérieure 

de B en régulant sa course par rapport au 

porteur de balle.                                                                                

- A l'approche de B attaquer l'intervalle 

extérieur à B.                                                                                                  

-Réceptionner le ballon et redresser sa 

course en direction de la ligne d'essai 

adverse.                                           

Consignes au Jockey:                                                                                       

- Se placer dans le dos du porteur du 

ballon et partir avec un temps de retard.                                                                                   

- Effectuer une course en demi-cercle pour 

passer dans le dos du Lead afin d'aller 

attaquer l'épaule extérieure de C.                                                                                                                                                                                         

- Réceptionner le ballon dans le dos  

(épaule extérieure) du Lead et s'engager 

dans l'intervalle  situé après C. 

- Le porteur du ballon ne 

redresse pas sa course à 

l'intérieur de B.                                                                                                                      

- Le porteur du ballon 

n'observe pas le bassin de B et 

C pour faire un choix.                                                                      

- Le Lead ne régule pas sa 

course et passe trop tôt dans 

l'intervalle.                                                    

- Le Lead n'attaque pas 

l'intervalle extérieur de C.                                                     

- Le Jockey passe trop tôt et ne 

peut pas recevoir le ballon.                            

- Le Jockey est collé au Lead et 

n'ouvre pas d'espace pour la 

passe.                                                  

- Le Jockey réceptionne le 

ballon alors qu'il n'est pas 

encore au niveau de l'épaule 

extérieure du Lead (passer dans 

le dos d'un partenaire avec le 

ballon est une faute).                                                    

- Les joueurs ne communiquent 

pas. 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

THEME DE LA SÉANCE: LA FORME SUR  B 
ATELIER TECHNIQUE : 
 

Matériel Lancement de l’exercice Consignes organisationnelles 

(sécuritaires) 

1 plot  

1 ballon 

 

3 jalons 

Trajectoires des 

joueurs 

Trajectoire du 

ballon 

3 jalons (A, B, C) espacés de 1 m à 2 m 

selon l’option travaillée. 

1 plot à 5 m des jalons pour marquer 

l’endroit du tenu. 

5 attaquants (2 au tenu et 3 dans la ligne). 

Situation 1 : Pour travailler l’option 

proche (Lead), les jalons A et B sont 

espacés de 2 m, l’espace entre B et C est 

de 2 m.  

Situation 2 : Pour travailler l’option 

large, arrière (Jockey), A et B sont 

espacés 2 m et B et C d’1 m.  

Au signal, réaliser le tenu pour donner le 

ballon au premier attaquant.  

Le porteur du ballon réalise une forme sur B 

(va fixer le défenseur B). En fonction des 

espaces, le choix de la passe se fait sur le 

soutien proche (Lead) ou sur le soutien 

arrière (Jockey). 

Lorsque l’espace proche est ouvert, passer 

au soutien proche (Lead). 

Lorsque l’espace proche est fermé, passer au 

soutien arrière (Jockey). 
 

ILLUSTRATION :  
             A        B    C 

Situation 1: Espace proche (B/C) ouvert. 
 

    Tenu 

         

        

                                                                      

       

                                       

                                             
Situation 2: Espace proche (B/C) fermé.        A        B      C 

              
 

    Tenu 

         

        

                                                                      

       

                                       

   VARIANTES :                                      

- Remplacer les jalons par des joueurs/bouclier et obliger l’observation/analyse des espaces.  

- Alterner Forme sur A et Forme sur B. Alterner passes à droite et passes à gauche… 



 

 

 

SITUATION DE JEU: 
  
 

Matériel Lancement de l’exercice Consignes organisationnelles (sécuritaires) 

4 plots      

1 ballon 

4 dossards  

 et  

 

Trajectoires des 

joueurs 

Trajectoire du 

ballon 

Dans un terrain de 50 m de long sur 

40 m de large. 

Une équipe de 9 attaquants face à 9 
défenseurs. 

Deux joueurs de chaque équipe 

possèdent un dossard de couleur. 

Match  avec application des règles du jeu. 

Lorsqu’un joueur avec dossard est placé dans 

la ligne défensive, l’attaquant placé en vis à 
vis va jouer une forme sur le joueur suivante. 

(Forme B) 

En fonction des espaces observés et des 

orientations des bassins des défenseurs, la 

passe sera faite dans l’intervalle proche (Lead) 

ou derrière (Jockey). 

La valeur d’un essai marqué à l’issue d’une 

forme réussie est doublée. 
 

 

ILLUSTRATION :                          

             

                                 

                          

                   

                   

          

             

          

            

            
                               
  
 

VARIANTES : 

 
- Mettre des joueurs avec bouclier à la place des dossards afin de limiter la mobilité des 

défenseurs et faciliter l’attaque. Changer les dossards de joueurs. 

- Désigner à chaque tenu un défenseur obligé d’aller toucher sa ligne d’essai (création 

d’intervalles dans la défense)… 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 – LES SITUATIONS 

 

 DEFENSIVES : 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5-1 LA POSITION DU MARQUEUR AU TENU 

 
 

U7 U9 U11 U13 CONSIGNES OBSERVABLES (Je régule) 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

- Suite au plaquage, lâcher le porteur 

du ballon et se relever face à lui, face 

à la ligne d'essai adverse.                                                                      

- Se placer à une longueur de bras 

devant lui pour ouvrir l'angle de 

vision.                                                            

- Se mettre sur l'avant des pieds, 

appuis réactifs.                                                                   

- Observer la réalisation du tenu.                            

- Intervenir sur le côté ou en arrière 

dès que le tenu est jouer. (Cf "Règles 

code du Fair-Play").      

- Le plaqueur bloque le porteur du 

ballon au sol.                                           

- Le marqueur est collé au joueur qui 

réalise le tenu.                                         

- Le marqueur est sur les talons.                                                  

- Le marqueur n'observe pas la 

réalisation du tenu et n'intervient pas 

lorsque le ballon a été talonné.                                            

- Le marqueur intervient en 

dépassant la ligne d'avantage. (ligne 

passant par le centre du tenu). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

THEME DE LA SÉANCE: LA POSITION DU MARQUEUR AU TENU 
 

 

ATELIER TECHNIQUE : 

 
 

Matériel Lancement de l’exercice Consignes organisationnelles 

4 plots      

1 ballon 

 

 

3 couloirs de 1 m de large. 

1 ligne de plots pour définir la ligne 

d’avantage. 

4 attaquants (2 au tenu dans le 

couloir central et 1 soutien dans 

chaque couloir extérieur). 

1 marqueur placé dans l’axe du tenu, 

décollé d’1 m, positionné sur l’avant 

des appuis.  

 

Au signal de l’éducateur, le tenu est réalisé et 

la passe est faite à un des soutiens à droite ou 

à gauche. 

Dès que la passe est faite, le marqueur se 

décale pour plaquer le porteur de balle. Le 

mouvement est latéral. 

Attention aux règles du jeu « Code du Fair-

Play ». Le marqueur ne peut pas défendre au-

delà de la ligne d’avantage. 

 

 

 

ILLUSTRATION : 

 

 

 

       

 

       

       
       

 

       

 

 

 

 

VARIANTES : 

 
- Augmenter la largeur des couloirs. 

- Ajouter un défenseur dans chaque couloir pour aider le marqueur à plaquer. 

- Alterner le travail à droite et à gauche. 

 
 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

SITUATION DE JEU: 
  
 

Matériel Lancement de l’exercice Consignes organisationnelles 

10 plots      
1 ballon 

Dans un terrain de 20 m de long sur 
5 m de large. 

Le terrain est découpé en 4 zones de 

5m sur 5m. 

3 joueurs en attaque. 

3 joueurs en défense. (1 marqueur et 

2 défenseurs reculés à 3 m) 

L’exercice démarre au signal de 

l’éducateur par un tenu de l’équipe 

attaquante dans la zone 1. 

 

3 chaînes tactiques successives en 

attaque par équipe. 

Attaque : Jouer pour marquer un essai. 5 tenus 
à jouer. Le jeu au pied n’est pas autorisé. 

Défense : Défendre pour empêcher l’attaque 

de marquer, d’avancer, pour lui faire perdre le 

ballon. Privilégier le travail du marqueur pour 

intervenir sur le porteur de balle et l’empêcher 

de gagner du terrain. 

Essai marqué : 4 pts pour l’attaque. 

A la fin de la chaîne tactique, la défense 

bloque l’attaque en Z4 : 1 pt pour la défense. 

Z3 : 2 pts pour la défense. 

Z2 : 3 pts pour la défense. 

Z1 : 4 points pour la défense. 

Ballon perdu par l’attaque : 4 pts pour la 

défense. 
 

 

 

ILLUSTRATION :  

 

 

 

      Attaquants                Défenseurs     

                                                                                                                                                                                              
                                          Zone de   

           Marque  

               

     
                            
 
 Z1   Z2        Z3                Z4 
 

 

 

VARIANTES :  
 

- Elargir le terrain. 

- Augmenter le nombre d’attaquants et de défenseurs.  

- En benjamins, travailler avec 2 marqueurs… 
 



 

 

 

 

5-2 LA POSITION DES 2 MARQUEURS AU TENU 
 

U7 U9 U11 U13 CONSIGNES OBSERVABLES (Je 

régule) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Consignes au plaqueur situé aux 

jambes (2ème marqueur):                                                                   

- Au sol, lâcher le porteur du ballon.                                                  

- Se relever le premier dans l'axe du 

tenu face à la ligne d'essai adverse.                                                            

- Aider son partenaire à se relever en 

le « tirant légèrement par le maillot ».                                                                             

- Reculer à une longueur de bras 

derrière son partenaire pour s'ouvrir 

l'angle de vision.                                                                        

- Se positionner sur l'avant de pieds 

(appuis réactifs).                                                                      

- Communiquer sur le côté de départ.                                                                      

- Tendre le bras pour indiquer le côté 

de départ aux partenaires placés dans 

la ligne de défense.                                                                             

- Pousser légèrement le 1er marqueur 

la main libre pour lui indiquer son 

côté de départ.                                                                                 

- Observer la réalisation du tenu et 

intervenir dès que le ballon a été 

talonné sans dépasser la ligne 

d'avantage.                                                                      

Consignes au plaqueur situé en 

haut (1er marqueur):                                                                           

- Coller au ballon et se relever au 

signal du partenaire.                                                                        

- Se placer à une longueur de bras du 

réalisateur du tenu, dans l'axe, face à 

la ligne d'essai adverse, les appuis 

réactifs.                                                                                       

- Prendre l'information du partenaire 

et tendre le bras dans la direction du 

départ pour informer les partenaires 

dans la ligne de défense.                                                       

- Observer la réalisation du tenu et 

intervenir dès que le ballon a été 

talonné.     

- Les plaqueurs restent sur le 

porteur du ballon au sol.                                                       

- Le plaqueur situé au ballon se 

relève avant le plaqueur situé aux 

jambes.                                                

- Les 2 plaqueurs se relèvent en 

même temps.                                                    

- Les 2 marqueurs ne sont pas dans 

l'axe du tenu.                                         

- Les 2 marqueurs sont collés.              

- Les 2 marqueurs ne 

communiquent pas.                                                        

- Le 2d marqueur ne donne pas le 

signal à son partenaire de se 

relever.                                             

- Le 2d marqueur ne pousse pas le 

1er marqueur pour lui indiquer de 

quel côté il doit partir.                                             

- Les marqueurs ne tendent pas les 

bras pour signaler de quel côté ils 

partent.                                                               

- Les marqueurs sont sur les talons.                                              

- Les marqueurs n'interviennent pas 

lorsque le ballon a été talonné.                                            

- Les marqueurs dépassent la ligne 

d'avantage. 

 

 

 

 



 

 

 

 

THEME DE LA SÉANCE: LA POSITION DES MARQUEURS AU TENU 
 

 

ATELIER TECHNIQUE : 

 
 

Matériel Lancement de l’exercice Consignes organisationnelles 

4 plots      

1 ballon 

1 zone de marque de 2 m de large. 

2 plots placés successivement à 2 m 

et à 4 m de la zone 

2 défenseurs et 2 attaquants dont un 

avec  ballon placés dos à dos au plot 

situé à 2 m de la zone de marque 

(défenseurs côté zone de 

marque/attaquant côté opposé). 

Au signal de l’entraîneur, les attaquants vont 

faire le tour du plot situé à 4m de la zone de 

marque tandis que les défenseurs se 

retournent. 

Après avoir fait le tour du plot l’attaquant doit 

aller aplatir dans la zone de marque. 

Les défenseurs avancent sur le porteur du 

ballon lorsque celui-ci a fait le tour du plot 

puis le plaquent, l’amènent au sol, puis se 

relèvent pour se placer en position de 

marqueurs. 

Après la réalisation du tenu, le 2ème attaquant 

en position de demi de tenu démarre pour 

faire travailler les marqueurs. 
 

 

ILLUSTRATION : 

 

      Attaquants        Défenseurs     

                                                                                                                                                                                              
                                                        Zone de marque 

             

         
 
                        

VARIANTES : 

 
- Faciliter l’action des défenseurs en les plaçant au départ de l’atelier face à l’attaquant, dos à la 

zone de marque. 

- Donner la possibilité au porteur du ballon de libérer après le contact s’il n’est pas contrôlé par 

les défenseurs. 

- Ajouter un attaquant pour donner la possibilité de faire la passe après le tenu. 

- Agrandir les distances… 

 

 



 

 

 

SITUATION DE JEU: 
  
 

Matériel Lancement de l’exercice Consignes organisationnelles 

20 plots      

1 ballon 

Une aire de jeu composée de 4 colonnes 

côte à côte de 3 m de large et 20 m de 

longueur.  

2 équipes (8 attaquants et 8 défenseurs). 

Départ de l’exercice en demandant à un 

défenseur de taper un coup de pied en 

direction des attaquants. 

Les attaquants jouent pour aller marquer dans la 

zone de marque derrière les défenseurs.  

Les défenseurs plaquent. A l’issue du plaquage, 

seuls les 2 marqueurs peuvent rester dans la 

colonne où se situe ce plaquage. Les autres 

défenseurs doivent se placer à 5m, obligatoirement 

dans les autres colonnes. Ils ne peuvent  rentrer 

dans la colonne de plaquage uniquement lorsque 

le tenu est joué. L’intérêt de cette situation est de 

chercher à optimiser le travail des 2 marqueurs 

seuls dans leur colonne en attendant l’aide des 

partenaires (se relever en décalé, communiquer, 

être sur l’avant des pieds, pointer, ne pas offrir 

l’épaule intérieure…) 
 

 

ILLUSTRATION :     

   Att           Déf    Ligne de marque. 

              

                
              

              

       
  
              

               

              

           

          
 

 

VARIANTES :  
 

- Elargir les colonnes. 

- Obliger les attaquants à sortir de la colonne. 

- Intégrer un troisième défenseur dans l’axe du tenu en position d’arrière… 



 

 

 

 

5-3 LA RETRAITE DEFENSIVE 

 
 

U7 U9 U11 U13 CONSIGNES OBSERVABLES (Je 

régule) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- Au moment où le porteur du ballon 

est contrôlé par les plaqueurs, les 

défenseurs libres se retournent vers 

leur camp.                                                                           

- Engager la retraite en course rapide, 

le bassin ouvert côté tenu (orienté 

vers l'entonnoir).                                                                      

- Le buste de biais ouvert côté tenu 

pour permettre au joueur de pivoter la 

tête afin de regarder au minimum une 

fois la phase de plaquage durant la 

retraite.                                                                        

- Communiquer avec les partenaires 

pour rétablir les espaces entre les 

joueurs de la ligne.                                                                                        

- Arrivé à 5 m, le joueur se retourne 

en positionnant le pied côté tenu sur 

la ligne et pivote sur ce pied en 

tournant du côté du tenu.                                                                         

- Engager la rotation en tournant le 

regard vers le tenu afin d'engager à 

leur tour le buste et le bassin.                                                                        

- Terminer le pivot en plaçant l'autre 

jambe derrière.                                                                                    

- Le regard, bassin et le buste sont 

ouverts en direction du tenu.                                                       

- Fléchir les jambes en se plaçant sur 

l'avant des pieds tout en provoquant 

un déséquilibre avant en orientant le 

buste vers l'avant et déclencher la 

nouvelle montée.                                                       

- Observer le tenu et monter vite en 

communiquant dès que le ballon a été 

talonné. 

- Le joueur fait sa retraite en 

marche arrière.                                                   

- Lors de la retraite le joueur oriente 

le bassin à l'opposé du tenu.                                                      

- Le joueur ne regarde pas le tenu 

lors de la retraite.                                          

- Le joueur ne communique pas 

pour rétablir les espaces entre 

défenseurs.                                          

- Le joueur pivote en tournant le 

dos au tenu.                                                       

- Le joueur a les appuis parallèles.                                           

- Le joueur a les jambes tendues.                                                                    

- Les appuis sont inversés, pas 

d'ouverture du bassin vers le tenu.                                                                                  

- Aucun déséquilibre du buste pour 

déclencher la nouvelle montée.                                              

- Partir avant que le tenu soit 

réalisé. 

 

 

 

 

 

 



 

 

THEME DE LA SÉANCE: LA RETRAITE DEFENSIVE 
 

ATELIER TECHNIQUE : 

 
 

Matériel Lancement de l’exercice Consignes organisationnelles 

10 plots  (6 d’une 

couleur, 4 d’une 

autre)  

1 ballon 

 

 

Une ligne de 5 plots espacés de 2,5 

m. Les plots 2 et 4 ont une couleur 

différente. 

La même ligne est disposée à 5 m. 

L’éducateur est placé face aux 

joueurs pour donner le signal de la 

montée défensive en réalisant des 

tenus et apporter des consignes 

(réguler) lors de la retraite. 

Au 1er tenu réalisé par l’éducateur, monter 

droit jusqu’à la ligne située à 5 m puis réaliser 

une retraite. 

Au 2ième tenu, monter et glisser sur la gauche 

(décaler d’un plot) pour arriver sur la ligne 

entre les 2 plots de couleur différente puis 

retraite droite. 

Au 3ième tenu, monter et glisser sur la gauche 

(décaler d’un plot) pour monter jusqu’à la 

ligne située à 5 m et effectuer une retraite 

droite. 

Au 4ième tenu, monter et glisser à droite pour 

finir entre les 2 plots de couleur différente 

puis effectuer une retraite droite. 

Au 5ième tenu, monter et glisser à droite puis 

effectuer une retraite droite pour se replacer 

au départ de l’atelier. 
 

 

ILLUSTRATION : 

    
       

  

    

   

       

       

 

       

 

 

    Entraîneur 

  
VARIANTES : 

 
- Commencer entre les 2 plots de couleur différente, l’éducateur donne le sens de la montée (tout 

droit, droite, gauche) pour travailler l’adaptation, la communication lors de montée et de la 

retraite, le placement des bassins, du regard 

- Monter droit et effectuer des retraites décalées... 

 



 

 

SITUATION DE JEU: 
 
  

Matériel Lancement de l’exercice Consignes organisationnelles 

 

1 ballon 

Dans un couloir de 10 m de large sur 

50 m de long. 

5 attaquants contre 5 défenseurs. 

Les attaquants démarrent à 5 m de 
leur ligne d’essai. 

Attaque : Jouer pour marquer, le nombre de 

tenu est illimité.  

Défense : Plaquer, 1 marqueur au tenu, la 

ligne de défense recule à 5 m. 
Lorsque l’attaque a atteint la zone de marque 

adverse, elle passe en défense. 

La défense qui fait jouer le plus de tenu à 

l’autre est déclarée gagnante. 
 

 

 

ILLUSTRATION :     
  

 

      Attaquants                   Défenseurs     

                                                                                                                                                                                              
      

      

      

              

      

                             
 
 

 

 

 

VARIANTES :  
 

- Elargir le terrain. 

- Augmenter le nombre d’attaquants et de défenseurs.  

- En benjamins, travailler avec 2 marqueurs… 
 

 

 

 

 

 

 



 

 

LES COMPETENCES A TRAVAILLER 

 EN U7 
 

LA GESTUELLE AVEC LE BALLON : 

 

COMPETENCES Niveau d’acquisition en fin de 

catégorie 
1-1   Ramasser le ballon à 2 mains  
1-3   Le grip 2 mains  
1-5   Porter le ballon à 2 mains  
1-6   Porter le ballon en sécurité  
1-7   Tomber en protégeant le ballon  
1-8   Se relever en protégeant le ballon  
1-9  Talonner le ballon vers l'arrière  
1-12 Ramasser le ballon derrière le tenu  
1-13 Ramasser le ballon derrière le tenu et démarrer  
1-14 Ramasser le ballon derrière le tenu et le passer  
1-18 Réceptionner le ballon à l'arrêt  
1-21 Marquer un essai  
1-27 Réaliser un crochet  
 

 

LES PLAQUAGES : 

 

COMPETENCES Niveau d’acquisition en fin de 

catégorie 
2-2 Réaliser un plaquage en poursuite  
2-3 Plaquer aux jambes sur sa droite  
2-4 Plaquer aux jambes sur sa gauche  
 

 

LES SITUATIONS DEFENSIVES : 

 

COMPETENCES Niveau d’acquisition en fin de 

catégorie 
5-3 La retraite défensive  
 

 

 

 



 

 

LES COMPETENCES A TRAVAILLER 

 EN U9 
 

LA GESTUELLE AVEC LE BALLON : 

 

COMPETENCES Niveau d’acquisition en fin de 

catégorie 
1-2   Ramasser le ballon à 1 main  
1-6   Porter le ballon en sécurité  
1-7   Tomber en protégeant le ballon  
1-8   Se relever en protégeant le ballon  
1-10   Réaliser un tenu en 3 temps  
1-14 Ramasser le ballon derrière le tenu et le passer  
1-15 Passer le ballon en 6 o'clock  
1-19 Réceptionner une passe en course  
1-24 Impacter avec le ballon  
1-25 Raffuter un adversaire (se protéger d'un défenseur)  
1-27 Réaliser un crochet  
 

LES PLAQUAGES : 

 

COMPETENCES Niveau d’acquisition en fin de 

catégorie 
2-1 Réaliser un plaquage de face  

2-2 Réaliser un plaquage en poursuite  
2-3 Plaquer aux jambes sur sa droite  
2-4 Plaquer aux jambes sur sa gauche  
 

LES SITUATIONS OFFENSIVES : 

 

COMPETENCES Niveau d’acquisition en fin de 

catégorie 
4-1 Le 2 contre 1  
 

LES SITUATIONS DEFENSIVES : 

 

COMPETENCES Niveau d’acquisition en fin de 

catégorie 
5-3 La retraite défensive  
 



 

 

 

LES COMPETENCES A TRAVAILLER 

 EN U11 
 

LA GESTUELLE AVEC LE BALLON : 

 

COMPETENCES Niveau d’acquisition en fin de 

catégorie 
1-2   Ramasser le ballon à 1 main  
1-10   Réaliser un tenu en 3 temps  
1-15 Passer le ballon en 6 o'clock  
1-16 Réaliser une passe vrillée  
1-19 Réceptionner une passe en course  
1-20 Réceptionner un ballon de volée  
1-22 Marquer un essai à 1 main  
1-24 Impacter avec le ballon  
1-25 Raffuter un adversaire (se protéger d'un défenseur)  
 

LES PLAQUAGES : 

 

COMPETENCES Niveau d’acquisition en fin de 

catégorie 
2-1 Réaliser un plaquage de face  
2-5 Plaquer un adversaire en haut (Bloquer le ballon)  
2-6 Plaquer à 2 (Le premier en haut, le second aux jambes)  
 

LE JEU AU PIED : 

 

COMPETENCES Niveau d’acquisition en fin de 

catégorie 
3-1 Taper un coup de pied haut (Chandelle)  
3-2 Taper un coup de pied au ras du sol  
3-4 Taper un coup de pied rasant long  
3-5 Taper un coup de pied court de faible hauteur  
 

 

 

 

 

 



 

 

 

LES SITUATIONS OFFENSIVES : 

 

COMPETENCES Niveau d’acquisition en fin de 

catégorie 
4-1 Le 2 contre 1  
4-2 La passe croisée face à une défense de ligne  

 

 

LES SITUATIONS DEFENSIVES : 

 

COMPETENCES Niveau d’acquisition en fin de 

catégorie 
5-1 La position du marqueur au tenu  

5-3 La retraite défensive  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

LES COMPETENCES A TRAVAILLER 

 EN U13 
 

LA GESTUELLE AVEC LE BALLON : 

 

COMPETENCES Niveau d’acquisition en fin de 

catégorie 
1-4   Tenir le ballon grip 1 main  
1-11 Réaliser un tenu en 2 temps  
1-16 Réaliser une passe vrillée  
1-17 Réaliser une passe vrillée en double appuis  
1-20 Réceptionner un ballon de volée  
1-22 Marquer un essai à 1 main  
1-23 Marque un essai glissé  
1-25 Raffuter un adversaire (se protéger d'un défenseur)  
1-26 Réaliser une toupie  
 

LES PLAQUAGES : 

 

COMPETENCES Niveau d’acquisition en fin de 

catégorie 
2-5 Plaquer un adversaire en haut (Bloquer le ballon)  
2-6 Plaquer à 2 (Le premier en haut, le second aux jambes)  
2-7 Plaquer à 2 en haut  
2-8 Plaquer à 3 joueurs (2 en haut, 1 aux jambes)  
 

LE JEU AU PIED : 

 

COMPETENCES Niveau d’acquisition en fin de 

catégorie 
3-1 Taper un coup de pied haut (Chandelle)  
3-2 Taper un coup de pied au ras du sol  
3-3 Taper un coup de pied rasant dans un intervalle  
3-4 Taper un coup de pied rasant long  
3-6 Taper un coup de pied par-dessus la défense et le 

réceptionner 
 

 

 



 

 

 

 

 

LES SITUATIONS OFFENSIVES : 

 

COMPETENCES Niveau d’acquisition en fin de 

catégorie 
4-2 La passe croisée face à une défense de ligne  
4-3 Fixer le défenseur A (FIX A)  

4-4 Fixer le défenseur B (FIX B)  

4-5 Triangle sur A  

4-6 Forme sur A  

4-7 Triangle sur B  

4-8 Forme sur B  

 

 

LES SITUATIONS DEFENSIVES : 

 

COMPETENCES Niveau d’acquisition en fin de 

catégorie 
5-2 La position des 2 marqueurs au tenu  
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