
Echauffement 
 

- L’échauffement est contextualisé (en fonction des caractéristiques des élèves, de la classe…) et peut bien sûr évoluer au cours du cycle. 

- Il permet d’intégrer le vocabulaire spécifique au rugby.  

- Il peut être à dominante diversifiée selon les caractéristiques et le niveau des élèves : 

  * Découverte de l’activité, des règles et des principes sécuritaires à travers l’échauffement.  

* A dominante activation ludique générale basée sur la motricité. Courses, manipulation, luttes... Echauffement « type EPS ». 

* Echauffement plus spécifique lié au thème de la leçon (phase de mouvement général, phase de fixation, conquête et lancement de  jeu…)  
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Ballon :
•Ramasser / poser / faire rouler
•Donner / prendre
•Passer / lancer / faire rebondir / attraper
•Garder / arracher
•Dribler / botter

Dissociation / Coordination :
Passer le ballon :
•autour de la tête
•autour du cou
•autour de la taille
•entre les jambes
•dissociation haut-bas

•jongler à 2 ou 1 mains
•Etc …

Placement du 
dos et équilibre

ECHAUFFEMENT

Intégrer des exercices de 
renforcement musculaire

Tous types de 
coups de pied

Tous types de passes

Gammes motrices

Travail d’appuis

Tous les types de déplacement avec 
changement d’allure, de rythme

Tous les gestes réalisés de 
plus en plus vite jusqu’à 
vitesse maximale

Intégrer les 
étirements actifs

Tous les types d’attitudes : dans le duel, 
et au contact avec une intensité et une 

pression de plus en plus forte

Intégrer des exercices de 
proprioception

 


