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1.! Introduction  

La préparation physique et plus particulièrement la musculation fait partie intégrante de la cul-

ture rugbystique. Cette pratique existe depuis de nombreuses années, les concepts, les méthodes 

dÕentraînement ont évolué et ont rendu la préparation physique plus complète. En effet, au 

rugby à lÕheure actuelle, nous pouvons retrouver différentes pratiques en plus de la musculation 

classique telles que lÕhaltérophilie, le Cross Fit ou encore certains mouvements de force athlé-

tique.  

 

Durant ce stage à lÕOlympique Marcquois Rugby (OMR) avec lÕéquipe première masculine, 

jÕai souhaité apporter de la nouveauté au sein des entraînements de préparation physique. Étant 

novice en rugby, jÕai dû analyser et mÕimprégner de la pratique.  

Après observation, je me suis rendu compte que certains aspects de ma pratique sportive qui 

est la force athlétique pouvaient avoir des intérêts chez des rugbymen de haut niveau.  

En effet, certains concepts de la force athlétique sont à laisser de côté dans le domaine de la 

préparation physique. Mais jÕai pu me rendre compte que certaines techniques utilisées pou-

vaient avoir de réels intérêts pour des rugbymen. Et plus particulièrement pour le développe-

ment de leur force maximale.  

 

Dans ce mémoire, nous partirons de lÕanalyse du rugby afin dÕobtenir le plus dÕinformation 

possible sur ce sport. Puis nous verrons lÕanalyse de la force athlétique. Et enfin, nous ferons le 

lien entre ces deux pratiques afin de démontrer lÕintérêt de certaines méthodes de force athlé-

tique chez des rugbymen dans le domaine de la préparation physique.  
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Le rugby comporte différentes dominantes : le physique, la technique, la tactique, la stratégie, 

et le mental.  

 

Les différentes phases de jeu :  

¥! Les phases statiques  

Elles sont définies lorsque le ballon et les joueurs sont à lÕarrêt. Lors de ces phases, nous pou-

vons retrouver différentes actions comme :  

!! La mêlée : intervient lorsquÕil y a eu une passe effectuée vers lÕavant. La mêlée oppose 

les deux packs avant des deux équipes (1 à 8). CÕest une phase statique où lÕobjectif est 

de faire sortir le ballon qui a été introduit par le demi de mêlée de lÕéquipe qui a récupéré 

la possession de balle. Le talonneur doit talonner le ballon vers son 3e ligne centre afin 

que son demi de mêlée puisse faire sortir et renvoyer la balle à ses trois quarts.  

!! La touche : elle a lieu lorsque le ballon ou un joueur possédant le ballon touche ou sort 

des limites du terrain. Dans ce cas, le ballon revient à lÕéquipe adverse.  

Ce sont les avants qui disputent la touche. LÕéquipe possédant la balle choisit le nombre 

de joueurs qui disputent la touche. Le talonneur de lÕéquipe en possession de la balle va 

envoyer le ballon au centre des deux alignements formés par les deux équipes afin quÕun 

des joueurs le récupère en étant porté par deux de ses coéquipiers. Ensuite, il peut déci-

der dÕenvoyer le ballon à son demi de mêlée ou de le garder.  

!! Le coup dÕenvoi, les coups de pied.  

 

¥! Les phases de fixation  

Elles sont définies lorsque le ballon est à lÕarrêt et les joueurs continuent de circuler. Nous 

pouvons retrouver :  

!! Le ballon porté ou maul : cette phase a lieu à la suite dÕune touche. CÕest lorsque le 

sauteur décide de garder le ballon. Ses coéquipiers viennent se lier à lui et essayent 

dÕavancer et de se diriger vers la ligne dÕen-but.   

!! Les placages : sont réalisés par les défenseurs sur un attaquant possédant le ballon. 

LÕobjectif est de faire chuter lÕattaquant. Il est plaqué lorsquÕil a au moins un genou au 

sol.  

!! Les rucks : sont des phases de jeu désorganisées où lÕenjeu est de récupérer le ballon 

libéré au sol. Les joueurs des deux équipes entourent le ballon et le porteur de balle. 

LÕobjectif de la défense est de récupérer le ballon tandis que celle du porteur de balle 

est dÕéloigner le ballon de son adversaire et de le redonner à son équipe.  
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¥! Les phases de plein mouvement   

Ce sont des phases de jeu où le ballon ainsi que les joueurs circulent. LÕobjectif étant de 

franchir la défense adverse pour avancer et marquer.  

On va retrouver trois formes de jeux différentes au sein de ces phases de plein mouvement : 

le jeu groupé, le jeu déployé et le jeu au pied.  

 

Le jeu groupé :  

LÕaxe profond sera utilisé afin de faire circuler le ballon avec de courtes passes. Le contact, 

lÕaffrontement est très présent lors de ce type de jeu.  

 

Le jeu déployé :  

Ici, lÕaxe latéral sera utilisé afin de faire circuler le ballon avec de longues passes cette fois-

ci. Les évitements sont recherchés, trouver les espaces est lÕintention de ce type de jeu.  

 

Le jeu au pied :  

LÕaxe vertical sera utilisé, nous pouvons retrouver différents types de jeu au pied  

!! Les dégagés : ce sont des coups de pied de volé dans le camp adverse, afin de dégager 

son camp de la défense.  

!! Les chandelles : ce sont des coups de pied haut dans le camp adverse, le tireur fait en 

sorte de venir se positionner sous le ballon à la réception.  

!! La passe au pied : cÕest un coup de pied visant à faire une passe à ses partenaires.  

!! Les drops : ce sont des coups de pied tombé, pour quÕil soit gagnant, il faut que le ballon 

passe entre les poteaux et au-dessus de la barre.  

!! Les pénalités : lorsquÕil y a eu une faute, lÕéquipe adverse récupère le ballon et doit 

taper entre les poteaux et au-dessus de la barre pour marquer 3 points. Le tir a lieu à 

lÕendroit où la faute sÕest produite.  

 

Le jeu permet : de gagner du terrain, se dégager dÕune situation de jeu, dÕoccuper le terrain, 

de mettre la pression ou encore de marquer des points.  
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2.1.2.! Les qualités anthropométriques  

Comme nous avons pu constater précédemment, selon les postes, les joueurs vont avoir des 

actions différentes sur le terrain. CÕest pour cela que les joueurs vont avoir des qualités anthro-

pométriques spécifiques selon leurs postes (Gabbett et al, 2008). 

Chez les avants, nous pouvons retrouver des profils plus grands, ayant une masse corporelle 

plus importante, avec un taux de masse grasse (15,2%) (Brewer et al, 1994) plus élevé en com-

paraison à dÕautres sports tels que le football. Ce sont ces critères qui leur permettent de déve-

lopper plus de force, dÕemmagasiner plus de coups, car pour rappels les avants sont beaucoup 

plus au contact, présent dans les combats.  

Chez les trois quarts, on retrouve des profils un peu plus petits, des masses corporelles un peu 

plus faibles et un taux de masse grasse lui aussi plus faible (12,6%) (Brewer et al, 1994). Ces 

critères permettent aux joueurs de répondre aux demandes du terrain, telles que les répétitions 

de sprints, lÕagilité.  

 

2.1.3.! Les qualités physiques 

Au rugby, nous pouvons retrouver différentes qualités physiques fondamentales telles que la 

vitesse, la puissance, la force, lÕagilité et lÕendurance. De plus, ce sont ces qualités qui vont 

déterminer le niveau des joueurs (Gabbett et al, 2008). 

!! Endurance : selon Pradet, cÕest : Ç la faculté dÕexprimer une motricité dÕintensité quel-

conque pendant la plus longue durée possible È.  

!! Puissance : selon Pradet, cÕest : Ç lÕensemble des paramètres permettant dÕeffectuer des 

actions à intensité maximale È. 

!! Force : selon Zatziorski, cÕest : Ç la faculté de vaincre des résistances extérieures ou de 

sÕy opposer grâce à des efforts musculaires È.   

!! Vitesse : est définie comme : Ç la faculté à effectuer des actions motrices dans un lapse 

de temps minimal È.  

!! Coordination : est définie comme : Ç la faculté dÕexécuter des mouvements avec préci-

sion et efficience È.  

!! Agilité : est définie comme : Ç la capacité à changer rapidement la position de tout le 

corps dans lÕespace avec rapidité et précision È.  

 

Ces qualités physiques vont aussi dépendre des postes des joueurs. Les avants vont être plus 

présents lors des contacts et des collisions, cÕest pourquoi ils ont des profils développant plus 
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de force et de puissance. Tandis que les trois quarts vont développer plus de vitesse et dÕagilité, 

car ils réalisent plus de courses à haute intensité que les avants (Gabbett et al, 2008).  

 

2.1.4.! Les demandes du rugbymen   

Lors des matchs, le rugbymen est soumis à un grand nombre de demandes.  

Comme nous avons pu le voir précédemment, lors des phases de plein mouvement les joueurs 

se déplacement constamment. Ces déplacements se font en course de soutien, en sprint, mais 

ils sont rarement réalisés en ligne droite, car ils sont constamment soumis à la pression de 

lÕéquipe adverse. CÕest pour cela quÕils vont utiliser des changements de direction, des accélé-

rations, des décélérationsÉ  

En 1978, dÕaprès Morton AR, en moyenne un centre va parcourir 5 800 m dont 2 000 m en 

sprint, 1 600 m en jogging (course de soutien) et 2 200 m en marche.  Une étude plus récente 

de 2013 de Quarrie et al montre que les joueurs parcourent entre 5,5 et 6,3 km par match selon 

le temps de jeu.  

Duthie et al (2012) montrent que les déplacements des joueurs varient selon le niveau de 

lÕéquipe et selon le poste du joueur. De manière générale, il ressort que les avants vont parcourir 

des distances plus courtes notamment lors des sprints. Les trois-quarts vont être plus rapides 

que les avants. Et ces sprints vont souvent être entre 10 et 20 mètres.  

Concernant les sprints, on remarque que les départs vont être différents selon les postes. En 

général, les arrières vont effectuer plus de sprint avec un départ marché, lancé ou en jogging 

(course de soutien). Tandis que les avants vont effectuer plus de sprints départ arrêté (Figure 

3.1). On remarque, que les arrières effectuent plus de sprints à haute intensité (> 90 % vitesse 

maximale) que les avants. Les avants réalisent plus de sprints à plus faible intensité : surtout 

des sprints inférieurs à 70 % de la vitesse maximale.  

  

 

 

 

 

Issu Ç La préparation physique rugby : le développement de la vitesse È chapitre 7, Krantz 

Figure 3.1 : Ç Nature des départs de 

sprints en match chez des rugbymen pro-

fessionnels È  

Figure 3.2 : Ç Comparaison des intensités 

de sprint en fonction du poste chez des 

rugbymen professionnels È  
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sont moins sujets aux impacts, mais on se rend compte que leurs impacts sont plus intenses que 

les 555 faits par les avants. On peut donc voir, que lÕintensité et le nombre dÕimpacts varient 

selon le poste occupé.  

 

Nous pouvons nous rendre compte que selon les postes, chaque joueur possède un certain profil, 

car même sÕils réalisent tous le même type dÕaction, lÕintensité, la durée ou encore la répétition 

de ces actions vont quant à elles varier.   

 

 

2.2. La Force athlétique et ses méthodes  

2.2.1.! La Force athlétique  

La force athlétique est un sport de force, elle rejoint lÕhaltérophilie où lÕobjectif est de soulever 

le plus lourd possible sur des mouvements spécifiques.  

En 1992, lÕhaltérophilie et la force athlétique étaient sous la même fédération, cÕest en 2015 

que les deux sports se sont dissociés et ont chacun une fédération officielle.  

Même si ces deux sports ont le même objectif : soulever la charge la plus lourde possible. Les 

mouvements réalisés en compétition sont différents. En haltérophilie, nous retrouvons lÕarraché 

et lÕépaulé-jeté, tandis quÕen force athlétique, nous retrouvons le squat, le développé couché et 

le soulevé de terre.  

CÕest un sport à catégorie de sexe, dÕâge et de poids. Il se pratique sur un plateau de force 

mesurant 4 mètres sur 4 mètres. Du matériel homologué est utilisé tels que les barres de 20 kg, 

les poids en fonte, les racksÉ  

Durant les compétitions, les athlètes ont trois essais croissants par mouvement. Chaque athlète 

à une minute pour réaliser son essai et dispose dÕenviron huit minutes de repos entre chaque 

essai. Sur chacun des mouvements, le meilleur essai est retenu. LÕaddition de ces meilleurs 

essais permet dÕobtenir un total qui définira le niveau de lÕathlète.  

 

La force athlétique va recruter plusieurs qualités physiques telles que la force maximale, la 

coordination et la souplesse spécifique.  

!! La force maximale : correspond à la force la plus élevée lors dÕune contraction volon-

taire.  

-! La coordination : correspond à la faculté dÕexécuter des mouvements avec précision et 

efficience grâce à lÕaction conjuguée du système nerveux central et le système muscu-

laire. 
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-! Et la souplesse (spécifique) : correspond à la capacité Ç dÕaccomplir des gestes avec la 

plus grande amplitude de façon passive ou active È. La souplesse est liée à lÕélasticité 

musculaire, la laxité articulaire, mais aussi aux facteurs neuromusculaires.  

 

De plus, les contractions de type concentrique seront utilisées. La contraction concentrique est 

qualifiée dÕeffort gagnant, positif. Lorsque le muscle se contracte, ses points dÕinsertions mus-

culaires se rapprochent. La force est supérieure à la résistance créée avec la charge.  

 

 

Les trois mouvements de force athlétique :  

¥! Le squat  

En force athlétique, pendant les compétitions, le squat est le premier mouvement réalisé par les 

athlètes. CÕest un mouvement phare, il permet de pleinement rentrer dans le match.  

Au départ, lÕathlète doit positionner la barre sur son dos et la sortir du rack. LÕarbitre va donner 

lÕordre Ç squat È lorsque lÕathlète se sera stabilisé (extension des genoux). Après lÕannonce 

Ç squat È, lÕathlète pourra effectuer une flexion puis une extension complète de jambe.  

Concernant la profondeur du squat, celle-ci doit être complète. Le repère des arbitres est le 

suivant : Ç la surface supérieure des cuisses à l'articulation de la hanche doit être plus basse que 

le sommet des genoux È.  

Une fois que lÕathlète a fini son extension de jambe, il doit se stabiliser et attendre que lÕarbitre 

énonce lÕordre Ç rack È pour pouvoir remettre la barre dans le rack.  

Nous pouvons constater, que les athlètes de force athlétique utilisent souvent la technique du 

low bar au squat en comparaison des haltérophiles qui utilisent le high bar.  

Comme nous pouvons le constater sur la figure 5, les athlètes utilisent du matériel tel que des 

chaussures dÕhaltérophilie, des genouillères, une ceinture ou encore des bandes de poignets. En 

compétition, le singlet est obligatoire.  

 
Figure 5 : Priscillia Bavoil 

 




