
Fiches!
exercices!

LE PLAQUEUR!



Objectif!

Amélioration de la qualité de 
course (qualité des appuis) et 

de la posture tronc tête!

!

Matériel !

Plots - ballons!

!

Déroulement!

Le joueur effectue plusieurs 
passages sur des espaces 
aménagés spécifiquement!

!

Evolution!

Faire un travail de prise 
d’informations en simultané 

avec différentes orientations 
du regard!

           Points clés d’observation pour l’éducateur!
-  Gainage ceinture abdominale!
-  Regard à l’horizontale : yeux ouverts – dents 

serrées (donc protège-dents) et langue collée sur le 
palais (augmentent le gainage du cou)!

-  Tonicité des appuis (avant du pied)!
-  Dissociation haut et bas du corps!
-  Adaptation fréquence / amplitude!

Se positionner pour plaquer!
Action clé : Maîtriser ses appuis!



Objectif !

Effectuer un cadrage défensif!

!

Matériel!

Plots - ballons!

!

Déroulement!

Le joueur effectue plusieurs 
passages sur des espaces 
aménagés spécifiquement!

!

Evolution!

Travailler en simultanée la 
variation fréquence/amplitude 
des appuis et abaissement du 

centre de gravité!

                       Points clés d’observation pour l’éducateur !
-  Garder points clés précédents!
-  Tête haute / regard sur la cible!
-  Variation fréquence et amplitude des appuis :!
      - Flexion des jambes (genoux en avant des pointes de pied)!
      - Léger déséquilibre avant!
      - Position des bras et des mains!
-     Épaule gauche du plaqueur face à épaule gauche du plaqué  !
      (idem à droite)!

Se positionner pour plaquer!
Action clé : Se positionner en miroir!



Objectif !

Positionner l’axe fort face à 
l’adversaire : pied - jambe – 

bassin – tronc – épaule – tête /
regard - mains!

!

Matériel!

Plots !

!

Déroulement!

Le joueur effectue plusieurs 
passages sur l’espace aménagé 

spécifiquement!

!

Evolution!

Contrôle du gainage avec 
contrainte par poussée!

!

            Points clés d’observation pour l’éducateur !
-  Garder points clés précédents!
-  Pied de la jambe forte en avant entre les pieds du plaqué!
-  Alignement : pied - jambe – bassin – tronc – épaule – tête /

regard – mains!
-  Poussée explosive partant du pied jusqu’à la main!

Se positionner pour plaquer!
Action clé : Organiser son axe fort!



Objectif !

Impacter en conservant l’axe 
fort pour déséquilibrer!

!

Matériel!

Plots!

!

Déroulement!

Le joueur effectue plusieurs 
passages sur l’espace aménagé!

!

Evolution!

Maintenir un plot sur la hanche 
du joueur impacté avec la 

pression de la tête!

                        Points clés d’observation pour l’éducateur !
-  Garder points clés précédents!
-  Regard porté sur la hanche à impacter, dents serrées (donc protège-

dents) et langue collée sur le palais (augmentent le gainage du cou)!
-  Placement du pied de la jambe forte entre les appuis du porteur de 

balle!
-  Placement de l’épaule forte face à la hanche ciblée!
-  Placement de la tête sur la hanche de l’adversaire!
-  Simultanément : pression de la tête sur la hanche / saisie des cuisses 

avec les bras et mains / poussée explosive partant du pied fort!

Se positionner pour plaquer!
Action clé : Impacter le plaqué!



Objectif !

Optimiser sa position dans la 
chute pour se rendre disponible 
immédiatement pour l’action de 

jeu suivante!

!

Matériel!

Plots – ballons - chasubles!

!

Déroulement!

Situation de 1 contre 1!

!

               Points clés d’observation pour l’éducateur !
-  Pour gagner le duel :!
      - Conserver tant que faire se peut les pieds au sol!
      - Contrôler le plaqué par le verrouillage tête-épaule-bras!

Plaquer et enchaîner!
Action clé : Se retrouver sur le plaqué!



Objectif !

Être disponible et efficace 
après le plaquage!

!

Matériel!

Plots – ballons - chasubles!

!

Déroulement!

Situation à effectif variable!

!

            Points clés d’observation pour l’éducateur !
-  Respecter le règlement (obligations plaqueur - plaqué)!
-  Enchaîner les actions adaptées à la situation (rapport 

de force / position du ballon)!

Plaquer et enchaîner!
Action clé : Enchaîner l’action après le plaquage!



Remerciements aux clubs de :!
U.S. L’ISLE JOURDAIN!

F.C AUCH GERS !


