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Noël LE GRAËT
1.1 Mot du président de la FFF

Depuis le 11 mai dernier, les pouvoirs publics ont engagé un plan de déconfinement progressif. Pour les sports collectifs et de contact, aucun match, 
aucune forme d’entraînement, de contact ou d’opposition ne sont encore permis. Seule la pratique individuelle et les activités respectant les mesures 
d’hygiène et de distanciation sociale sont admises. 

L’ensemble des compétitions et des activités du football devraient reprendre de manière effective à l’horizon de la rentrée prochaine. Notre sport 
devra répondre présent et jouer pleinement sa fonction sportive mais aussi éducative, sociale et citoyenne. Cette reprise cruciale appellera sans  
doute des efforts supplémentaires. La FFF a déjà annoncé des aides supplémentaires exceptionnelles. Avec le concours des ligues, des districts  

et des mairies, elle se mobilise également à vos côtés pour vous accompagner dans l’accueil et l’encadrement des licencié(e)s et pratiquant(e)s. 

Ce guide pratique vous aidera à préparer et mettre en œuvre vos différentes activités à la reprise. Toutes les informations,  
règles à respecter, conseils utiles sur le plan médical, sanitaire, organisationnel et sportif ont été réunis ici pour vous permettre  
de reprendre les activités de votre club dans le respect des règles fixées, afin d’accueillir au mieux vos licencié(e)s et de protéger  
leur santé en responsabilité. 

Face à cette crise sanitaire dramatique, la Fédération Française de Football a placé la santé de nos licencié(e)s en priorité absolue.  
En mars dernier, dès les premières annonces et mesures des pouvoirs publics, nous avons ainsi décidé d’interrompre l’ensemble  

des activités du football. Avec ses 2 millions de licenciés, ses 14 000 clubs, notre football devait se protéger mais aussi  
se montrer exemplaire et solidaire dans la lutte contre la pandémie du covid-19 et participer à l’effort collectif national. 

Il a pleinement rempli sa mission, c’est une fierté. Et je suis persuadé qu’à l’heure de la reprise, ce sera encore le cas,  
en dépit des difficultés. Notre sport et la vie de ses clubs reprendront le dessus. Votre engagement, votre passion  
et votre sens des responsabilités font honneur au football que nous aimons et partageons.
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Hubert FOURNIER
1.2  Mot du directeur technique national

Le Guide d’appui à la reprise d’activité de nos clubs témoigne de la volonté de la FFF d’accompagner ceux qui décideront d’ouvrir à nouveau  
leurs portes à nos licenciés. Il convient de remercier les principaux contributeurs qui ont, en peu de temps, réalisé un travail remarquable.

Sur le plan sanitaire, la FFF a souhaité s’appuyer sur la richesse de nos clubs. Un groupe de travail animé par le Fondaction du Football a ainsi 
permis de lister les problèmes posés et les réponses concrètes à apporter pour appliquer les règles sanitaires dans le périmètre du football amateur.

Sur le plan médical, la FFF s’est appuyée sur sa Direction médicale qui, depuis le début de l’épidémie, travaille en lien avec le ministère de la Santé, 
les autorités gouvernementales compétentes et les autres fédérations sportives.

Enfin, sur le plan sportif, la formalisation d’activités autorisées a été confiée à la Direction technique nationale. Cinquante conseillers techniques  
ont ainsi été mobilisés pour proposer des situations sans et avec ballon. Pour rappel, l’utilisation du ballon est strictement encadrée.

Les contenus proposés s’organisent en trois parties :
• activités individuelles sans ballon ;
• activités individuelles avec un ballon personnalisé sans collaboration ni interaction avec un autre joueur ;
• activités intégrant des passes avec le pied.

La mise en place de ces activités doit être obligatoirement accompagnée du strict respect des gestes « barrière » et de la distanciation sociale. 
Les contenus proposés constituent une base pour les éducateurs, qui pourront adapter ces contenus ou en concevoir d’autres sous condition 
de respecter les règles sanitaires.

Pour information, un guide spécifique proposera, en complément de celui-ci, des formats et des activités particulières pour les clubs 
souhaitant organiser des séances ou des stages pendant les vacances d’été. La Direction technique nationale demeure à la disposition  
des clubs et de leurs éducateurs qui auront décidé d’accueillir nos licenciés.
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 SANITAIRE - MÉDICAL - SPORTIF
Le Guide d’appui à la reprise d’activité dans les clubs de football vise à apporter un cadre de référence dans les domaines sanitaires,  
médicaux et sportifs.  

Il s’appuie sur les messages gouvernementaux, les interdictions, les obligations fixées jusqu’au 21 juin 2020 et propose des recommandations 
ou conseils afin d’adapter une organisation de club visant à réduire au maximum les risques. 

Il est susceptible d’être aménagé dans les prochaines semaines en fonction de l’évolution des règles sanitaires et fera, dans ce cas,  
l’objet de mises à jour adaptées.

Interdictions et obligations dans le domaine sportif

 Aucun sport collectif ni de sport de contact.

 Sport uniquement en extérieur – Aucune activité en intérieur.

•  Activités individuelles :  10 m entre les personnes dans l’activité physique, 5 m pour la marche rapide,  
2 m en latéral entre deux personnes, 4 m²/personne en statique.

•  Activités de groupe : 10 personnes maximum (encadrement compris).
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 Six principes directeurs
Le guide est construit autour de six principes directeurs à vérifier pour un club avant d’envisager toute reprise d’activité,  
mais également pendant la phase de reprise progressive et pendant toute la période transitoire de déconfinement.

1.  Prise en compte, respect et suivi des recommandations 
médicales, sanitaires et administratives des autorités  
(gouvernement, autorités sanitaires et collectivités locales).

2.  Préservation de la santé des pratiquants et des membres  
de l’encadrement (éducateurs, dirigeants, bénévoles, arbitres...).

3.  Application des mesures « barrière ».

4.  Adaptation de l’organisation générale du club et protection 
juridique ; accès aux installations, créneaux, publics prioritaires.

5.  Reprise progressive de l’activité dans une logique  
de rétablissement du lien social (≠ logique compétitivité  
et préparation de la saison 2020-2021).

6.  Adaptation des contenus d’entraînement, des temps  
et espaces de pratique.

Ce guide des clubs n’est pas un document exhaustif  
et il convient de consulter tous les documents officiels de référence.

Autres supports de référence à télécharger

http://www.sports.gouv.fr/IMG/pdf/sportsguideequipementssportifs.pdf
http://www.sports.gouv.fr/IMG/pdf/sportsguidepratiquesalternatives.pdf
http://www.sports.gouv.fr/IMG/pdf/sportsguidesanitaireetmedical.pdf
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3.1  Rappel des règles générales permettant  
de limiter la propagation du virus
Le coronavirus est présent dans  
les postillons (gouttelettes) projetés  
à l’occasion d’une toux, d’un éternuement, 
d’une hyperventilation (parole, effort…)  
dans l’environnement proche de la personne 
infectée. Ainsi, la vitesse de déplacement du 
sportif provoque un risque de propagation 
du virus plus important dans l’air.

RÈGLE N°1
La distanciation physique d’1 m lorsque 
l’on est statique passe à 10 m lorsque  
l’on est en mouvement.

Le contact des mains avec une surface 
souillée par le covid-19 entraîne  
un essaimage du virus (manuportage).  
Une personne non infectée portant  
ses mains couvertes de virus à sa bouche  
ou à son visage pourra le faire pénétrer  
soit par ses voies respiratoires (nez,  
bouche), soit par ses yeux. Le virus va  
alors s’accrocher, franchir les muqueuses  
et entraîner l’infection quelques jours après.

RÈGLE N°2
Les mesures « barrière » et le nettoyage  
sont donc essentiels pour protéger 
 les pratiquants.

Le port du masque grand public n’est pas 
obligatoire dès que la distanciation physique 
est assurée. À l’inverse, les masques doivent 
être portés systématiquement, et par tous, 
dès que les règles de distanciation physique 
ne peuvent être garanties. Le double  
port du masque (par les deux personnes  
en contact) garantit la protection.  
Le changement de masque doit suivre  
les recommandations du fabricant  
et ils doivent être mis et enlevés selon  
une méthode précise.

RÈGLE N°3
Les masques doivent être portés  
pour se protéger et protéger l’autre  
dès que la distanciation physique  
ne peut être assurée.
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3.2  Règles et recommandations 
spécifiques
Les six fiches suivantes regroupent les règles et les recommandations relatives à plusieurs aspects essentiels du fonctionnement  
d’un club de football amateur. 
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  Seules les activités en extérieur sont autorisées, aucune forme  
de pratique n’est possible en salle.

  L’accès aux installations est limité au maximum, régulé et adapté :

•  condamnation temporaire de l’accès aux vestiaires et aux douches ;

•  maintien des portes des locaux ouvertes pour limiter  
la manipulation des poignées et permettre une aération/
ventilation régulière des espaces en intérieur ;

•  respect des règles de distanciation pour les encadrants utilisant 
des espaces de travail en intérieur ;

•  fermeture des bancs de touche (à matérialiser à l’aide  
d’une signalétique adaptée).

  Des règles strictes d’accès et d’utilisation des sanitaires sont 
définies, les toilettes étant un lieu de contamination sensible  
avec un développement microbien élevé :

•  désinfection des espaces et mise à disposition de produits  
de nettoyage des mains ;

•  analyse des points d’eau pour le nettoyage  
des mains (de préférence en extérieur).

  Un nettoyage et une désinfection des locaux selon les règles 
gouvernementales sont effectués au moins une fois par jour.

  Un espace de stockage du matériel sanitaire (gel hydroalcoolique, 
gants, visières, masques…) est défini et son accès est strictement 
contrôlé.

  Des installations provisoires sont prévues à proximité  
des terrains : poubelles sans couvercle et espace de lavage  
du matériel sportif utilisé.

  Des mesures d’anticipation sont prises pour éviter un afflux  
de personnes dans les espaces couverts en cas de phénomènes 
météorologiques exceptionnels rendant les mesures  
de distanciation difficiles à respecter.

  Une réunion entre le club et la collectivité locale doit être 
organisée pour établir et valider l’ensemble du protocole 
de reprise et évoquer les problématiques liées à l’utilisation 
commune des installations et équipements sportifs par plusieurs 
associations, le cas échéant.

Accès aux installations
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Accueil et règles de base
  Les gestes « barrière » sont affichés et visibles par les pratiquants 
et rappelés régulièrement par les encadrants. 

•  Affichette à télécharger ICI 

  La consigne est donnée aux licenciés d’arriver vêtus de leur tenue 
d’entraînement, l’accès aux vestiaires et aux douches n’étant pas 
autorisé.

  Du gel hydroalcoolique est mis à disposition des pratiquants  
et encadrants :

•  nettoyage des mains obligatoire à l’arrivée sur site, avant et 
après chaque séance pour tous les pratiquants et encadrants ;

•  lavage des mains avant et après chaque activité physique.

  Les crachats sont interdits. 

  De nouveaux modes pour se saluer sont à imaginer,  
dans le respect des gestes « barrière » (sans contact :  
pas de poignée de mains, bise ou check).

  Aucun repas ne peut être pris dans les locaux fermés  
des équipements sportifs. 

  Le nettoyage complet des tenues de sport après chaque 
entraînement dès le retour au domicile est obligatoire :

•  lavage à 60° C puis, lorsque c’est possible, séchage  
au sèche-linge ;

•  si ce lavage ne peut être respecté, prévoir un lavage habituel 
puis, une fois les tenues séchées, les laisser trois jours dans  
un sac fermé.

https://www.gouvernement.fr/sites/default/files/contenu/piece-jointe/2020/03/coronavirus_gestes_barierre_spf.pdf
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Matériel et équipements individuels
  Des consignes temporaires relatives aux équipements individuels 
des joueurs sont données : 

•  gourde remplie et chasuble individuelles ; 

•  étiquetage des vêtements ; 

•  espace individuel de stockage des sacs personnels en bord  
de terrain, dans le respect des mesures de distanciation.

  Il est rappelé que les encadrants doivent préparer des séances 
avec un minimum de matériel possible. 

•  La désinfection du matériel avant et après l’utilisation  
est impérative.

•  Tout matériel de renforcement musculaire demeure individuel 
pour toute la durée de la séance et est nettoyé et désinfecté 
avant et après chaque utilisation.

  L’utilisation individuelle du ballon doit être priorisée dans  
les exercices. Le passage du ballon entre deux pratiquants  
est autorisé dans le strict respect des gestes « barrière »  
et de la distanciation physique. La désinfection  
des ballons avant et après l’utilisation est impérative.

•  Les ballons sont numérotés au feutre indélébile pour permettre 
leur identification et favoriser leur personnalisation dans  
les exercices techniques individuels.

•  Il est recommandé de proscrire les passes chez les plus jeunes 
(U6-U7).

•  Il est recommandé de proposer des exercices, situations et jeux 
avec des passes au sol échangées avec le pied.

•  Il est recommandé de mettre en place des exercices, situations 
et jeux sans la présence d’un gardien de but.

  Une personne (éducateur ou bénévole dédié) est chargée  
de l’installation, de la manipulation, du nettoyage systématique 
entre chaque séance ou en cas de besoin durant la séance, puis  
du rangement, du matériel utilisé (ballons, coupelles, plots…).

  Le port du masque est obligatoire pour les encadrants et 
éducateurs pendant les temps d’accueil et de départ des licenciés, 
il est fortement recommandé pendant les temps de pratique.
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Déplacements et transports
  L’abandon des solutions de covoiturage devra être recommandé 
temporairement.

•  1 véhicule pour 1 licencié/1 famille.

  L’utilisation des minibus n’est pas recommandée, mais dans le cas 
où elle est nécessaire, des règles strictes d’utilisation sont mises 
en place :

•  une place laissée libre entre chaque occupant ;

•  port du masque obligatoire pour tous les occupants du véhicule 
(dès 11 ans) ;

•  nettoyage et désinfection avant et après chaque utilisation  
du véhicule du club.
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Gestion des effectifs et des flux
  Un accès pour l’arrivée au stade et un autre pour le départ sont 
définis et matérialisés pour éviter les croisements sur l’ensemble 
des installations : fléchages au sol ou muraux pour tous  
les espaces de circulation piétonne.
  L’accès aux séances n’est possible que pour les personnes 
licenciées et préalablement inscrites :
•  inscription obligatoire pour chaque séance auprès de l’encadrant ;
•  tenue d’un registre de l’ensemble des participants (comportant 

l’ensemble des coordonnées) pour toute séance organisée par  
le club, avec conservation des données de chaque séance 
pendant trois semaines par l’encadrant ;

•  le nombre maximal de personnes par groupe d’entraînement  
est obligatoirement limité à 10 (encadrement compris) ;

•  Il convient donc de prévoir des séances avec 9 joueurs pour  
les plus jeunes (U6 à U9) et des séances avec 8 joueurs à partir 
des U10 (à tour de rôle, pendant 5 à 10 minutes, chacun des 
joueurs assume le rôle de « Garant du protocole sanitaire » - GPS).

  Un planning d’utilisation des terrains est établi dans le strict 
respect des règles en vigueur relatives au nombre maximal  
de personnes pouvant être présentes (10 personnes  
dont les membres de l’encadrement au maximum  
au même moment et au même endroit).

  Les créneaux de pratique sont espacés de 30 minutes minimum 
entre la fin d’une séance et le début de la suivante sur le même 
espace de pratique, de manière à permettre le nettoyage  
du matériel et à réguler les flux de personnes. 

  Une zone d’attente pour les pratiquants est matérialisée  
à proximité du terrain avant la participation à une séance : 
•  balisage de l’espace et marquages au sol ;
•  il est recommandé que la gestion de cet espace soit confiée  

à un encadrant/bénévole dédié.

  Pour les activités sportives, les distances suivantes sont 
obligatoirement respectées :
•  au moins 2 m avec l’intervenant ;
•  au moins 5 m (marche) ou 10 m (course) entre les joueurs  

en mouvement ;
•  au moins 4 m2 d’espace individuel à l’arrêt et lors des temps  

de pause ;
•  Au moins 2 m entre deux joueurs lors de courses latérales 

(couloir entre deux joueurs).

  Aucun public (familles et autres) n’est autorisé pendant  
les séances.
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Fonctionnement administratif 
  Une personne référente sanitaire (ou un groupe de personnes)  
est chargée de l’élaboration, de la coordination et du suivi  
du protocole sanitaire dans chaque club. 

•  Désignation d’un « GPS covid », personne ou commission  
« garante du protocole sanitaire ».

  L’ensemble des membres du club (encadrants, éducateurs,  
joueurs et familles de joueurs) sont sensibilisés aux nouvelles 
règles de fonctionnement du club mises en place pour la période 
de crise sanitaire.

•  Utilisation de tous les moyens de communication habituels  
du club.

  L’organisation des clubs, des réunions et de l’ensemble  
du fonctionnement et de gestion administrative sont adaptées  
aux mesures de distanciation physique.

  Un registre de l’ensemble des personnes présentes (administratifs, 
encadrants, éducateurs, joueurs) est tenu pour un traçage efficace 
en cas de contamination d’un ou plusieurs membres :

•  coordonnées à faire figurer sur ce registre : date, lieu, prénom, 
nom, téléphone et coordonnées du référent du groupe ;

•  destruction du registre trois semaines après l’organisation  
d’une séance selon les procédures de la Commission nationale 
de l’informatique et des libertés (CNIL) et dans le respect  
des dispositions du règlement général sur la protection des 
données (RGPD) en vigueur ;

•  sous renseignement du médecin traitant d’un malade covid,  
les équipes de l’Assurance maladie chargées des enquêtes 
sanitaires se chargeront d’appeler les « personnes contact ».

  L’ensemble des activités non sportives se déroulant en intérieur 
devront être suspendues (goûters, etc.).
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04
Les conditions médicales
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A. Évaluer les risques individuels

Auto-évaluation de sa santé
Avant de sortir de chez vous

En cas de survenue de l’un des symptômes suivants :

•  douleurs thoraciques (dans la poitrine) ;
•  dyspnée (essoufflement anormal) ;
•  palpitations (sensation que votre cœur bat trop 

vite ou irrégulièrement) ;
•  variation anormale de la fréquence cardiaque  

au repos ou à l’effort ;
•  perte brutale du goût ou de l’odorat ;
•  fatigue anormale ;
•  température supérieure ou égale à 38°C ;
•  toux sèche ;
•  courbatures et douleurs articulaires.

PAS D’ACTIVITÉ PHYSIQUE, NE PAS VENIR AU STADE

4.1 La reprise du joueur

Le virus covid-19 étant toujours circulant, il est impératif avant toute reprise du sport d’évaluer s’il y a un risque pour votre santé  
et s’il existe le moindre symptôme physique de maladie.

L’EFFORT 
DOIT ÊTRE

ARRÊTÉ

ET PRENDRE  
UN AVIS MÉDICAL
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A. Évaluer les risques individuels

Les 10 règles  
d’or édictées  

par le club  
des cardiologues 

du sport

Pendant l’activité physique

En cas de survenue de l’un des symptômes suivants :

•  douleurs thoraciques (dans la poitrine) ;
•  dyspnée (essoufflement anormal) ;
•  palpitations (sensation que votre cœur bat trop 

vite ou irrégulièrement) ;
•  variation anormale de la fréquence cardiaque  

au repos ou à l’effort ;
•  perte brutale du goût ou de l’odorat ;
•  fatigue anormale ;
•  température supérieure ou égale à 38°C ;
•  toux sèche ;
•  courbatures et douleurs articulaires.

L’EFFORT 
DOIT ÊTRE

ARRÊTÉ

ET PRENDRE  
UN AVIS MÉDICAL

ARRÊTER L’ACTIVITÉ PHYSIQUE

4.1 La reprise du joueur

https://www.clubcardiosport.com/10-regles-or


21

B. Recommandations après un arrêt prolongé d’activité physique
4.1 La reprise du joueur

Tout en respectant la distanciation physique, la reprise de l’activité physique individuelle doit être progressive en durée et en intensité.  
Pour tous les sportifs, il est recommandé une reprise progressive de l’activité sportive afin de limiter les risques d’accident, notamment 
cardiaque, musculaires ou articulaires, car une longue période d’inactivité est associée à une altération de la fonction cardiovasculaire,  
une perte musculaire et à une altération de la sensibilité profonde qui, pour les deux dernières, majorent le risque de chute lors  
des déplacements rapides ou sur terrain accidenté.

La reprise d’activité 
physique

Peut se faire uniquement 14 jours après la guérison totale.

Les séances  
d’activité

Ne doivent pas dépasser 40 minutes/jour et se limiter à 2 séances/semaine  
durant les 2 premières semaines.

L’intensité  
de l’effort

Ne doit pas dépasser 80 % de la FMT (fréquence cardiaque maximale théorique).
Mode de calcul : (220 moins l’âge) x 0,8 = nombre de battements cardiaques  
par minute à ne pas dépasser.
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C. En conclusion
4.1 La reprise du joueur

Il convient de distinguer quatre situations différentes :

•  Il est malade (du covid-19 ou pas). 
  Pas de reprise du sport, isolement à domicile et avis médical.

•  Il a eu la maladie covid-19 avec hospitalisation (forme grave). 
  Reprise de l’activité sportive uniquement après avoir pris avis auprès du médecin traitant.

•  Il a eu la maladie covid-19 sans hospitalisation (forme bénigne).
  Reprise de l’activité sportive uniquement après avoir pris avis auprès du médecin traitant. 

•  Il n’a eu aucune infection ces derniers mois.
  Reprise de l’activité sportive progressivement, comme après toute interruption prolongée.
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Réathlétisation, reprise individuelle sans et avec ballon
4.2 La reprise du football

Les autorités n’ont pas, à ce jour, déterminé les échéances de reprise de l’entraînement collectif et encore moins le retour à la compétition.  
Les activités qui peuvent être proposées sont donc limitées et tous les éducateurs doivent s’y conformer.

En fonction de l’évolution possible des règles sanitaires, une version ultérieure de ce guide précisera les différentes étapes à respecter  
pour retrouver la compétition.

En respectant la distanciation physique, la reprise de l’activité physique et les exercices individuels avec ballon sont toutefois possibles.  
Il convient de s’assurer que ce retour à l’effort soit progressif, en temps et en intensité. Il faut réadapter le corps à l’effort, limiter les risques 
d’accidents, notamment musculaires ou articulaires, car une longue période d’inactivité est associée à une perte musculaire et à une altération 
de la proprioception.

Les séances  
d’activité

Ne doivent pas dépasser 40 minutes/jour et se limiter à deux séances/semaine 
durant les deux premières semaines. Elle doit être progressive et sous maximale 
pendant une phase de 4 à 6 semaines.

L’intensité  
de l’effort

Ne doit pas dépasser 80 % de la FMT (fréquence cardiaque maximale théorique).
Mode de calcul : (220 moins l’âge) x 0,8 = nombre de battements cardiaques  
par minute à ne pas dépasser.
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Réathlétisation, reprise individuelle sans et avec ballon
4.2 La reprise du football

ATTENTION !

S’IL EXISTE LE MOINDRE SYMPTÔME PHYSIQUE DE MALADIE (se reporter au questionnaire FFF - covid-19) :

Avant de venir
à l’entraînement

PAS D’ACTIVITÉ PHYSIQUE / consulter un médecin

Pendant
l’activité physique

ARRÊTER L’ACTIVITÉ PHYSIQUE / consulter un médecin

Rappel des symptômes à surveiller :

•  douleurs thoraciques (dans la poitrine) ;
•  dyspnée (essoufflement anormal) ;
•  palpitations (sensation que votre cœur bat trop 

vite ou irrégulièrement) ;
•  variation anormale de la fréquence cardiaque  

au repos ou à l’effort ;
•  perte brutale du goût ou de l’odorat ;
•  fatigue anormale ;
•  température supérieure ou égale à 38°C ;
•  toux sèche ;
•  courbatures et douleurs articulaires.
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05
Les contenus 
pédagogiques football
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  Conseil :  désignation d’un référent 
covid-19

Dans la mesure du possible, il peut s’avérer intéressant de désigner une personne « garante du protocole sanitaire » (GPS) pendant la séance, 
en complément de l’éducateur (respect de la distanciation, absence de contact avec le matériel). Cette personne peut être un adulte autorisé 
(parent…) pour les plus jeunes. Cette mission éducative peut également être assumée par un ou deux joueurs (rotation à prévoir). Elle permettra 
aux jeunes de mieux s’approprier les gestes « barrière » préconisés dans l’espace public et donc de développer leur civisme.

ATTENTION

Le décret n° 2020-663 du 31 mai 2020 « prescrivant les mesures générales nécessaires pour faire face  
à l’épidémie de covid-19 dans le cadre de l’état d’urgence sanitaire » a modifié les règles de distanciation 
(article 44). En conséquence, la distanciation d’1,5 m indiquée dans les fiches suivantes (finalisées avant  
cette nouvelle disposition) doit être portée à 2 m.

https://www.legifrance.gouv.fr/affichTexte.do;jsessionid=2950E16C1F8577E28CC7CDEC6BC70140.tplgfr42s_1?cidTexte=JORFTEXT000041939818&dateTexte=&oldAction=rechJO&categorieLien=id&idJO=JORFCONT000041939813
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 Les contenus pédagogiques football

U16 - U18
Programme éducatif  

fédéral (PEF)

5 TRANCHES 
D’ÂGE

5 FAMILLES 
D’ACTIVITÉ

3 MODES 
D’ENTRAÎNEMENT

U14 - U15 Fit Foot

U12 - U13 Jeux / Situations

Passe avec les pieds

U9 - U11
Parcours de coordination  

et de motricité

Avec un ballon personnalisé

U7 - U9 Exercices et défis techniques
Sans ballon
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 Les contenus pédagogiques football

U7 - U9

U12 - U13

U16 - U17 - U18

U9 - U11

U14 - U15

ENFANTS

JEUNES
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 Catégorie U7 - U9

Exercices et défis 
techniques

Fit Foot

Parcours de coordination 
et de motricité

Jeux / Situations

Programme  
éducatif  
fédéral

Avec ballon 
personnalisé

Sans ballon

Sans ballon

Sans ballon

Sans ballon

Avec ballon 
personnalisé

Avec ballon 
personnalisé

Avec ballon 
personnalisé

Avec ballon 
personnalisé
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Exercices et défis techniques
Avec un ballon personnalisé

U7 - U9



X

Educ

GPS

FICHE N° : 1
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

X
Exercice Technique Niveau 1 U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Apprentissage de la conduite de balle. Types
Sans ballon

Avec ballon

16m

Durée
TOTALE 12'

SÉQUENCE 4x3'

Sans puis avec ballon

BUT Parcours réalisé sans erreur (sans toucher de plots) : 1 point
Surface

Long 12m

REGLES & 
CONSIGNES

Interdiction de toucher le ballon à la main.                                                                                                                            
Interdiction de toucher le ballon de mes coéquipier(e)s.                                                            
Dans un premier temps conduite de balle libre au niveau des 
surfaces de contact.                                 

Larg

Lorque le joueur(se) 1 arrive à la fin de son parcours il 
maitrise son ballon dans le cerceau bleu; lorsque le joueur(se) 
2 part, le joueur(se) 1 conduit son ballon jusqu'au cerceau 
jaune et ainsi de suite.

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Sur 5 passages, parvenir à marquer au moins 3 points par 
joueur(se)

J

3

3
3

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Chacun garde son ballon dans les pieds. Respect des consignes sanitaires. "Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou 
sa bouteille personnelle (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

VARIABLES Coupelles

Imposer la conduite du pied droit. Ballons

Buts

Coordination des déplacements entre 
coéquipiers.

Respect des consignes données 
(surface de contact) 

Jalons

Cônes

Cerceaux

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Imposer la conduite du pied gauche. Déplacement

Varier les formes de parcours: tourner autour d'une ou plusieurs coupelles.
Conduite

Passe/tir

4m

4m

4m

Départ
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Imposer la conduite du pied droit.

12'

SÉQUENCE 4x3'

FICHE N° : 2
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

X
Exercice Technique Niveau 1 U7 U8 U9 U10

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

U11 U12 U13 U14
6ème 5ème 4ème 3ème Espace 

utilisé
X

(En jaune, les catégories concernées) Autres
ORGANISATION

OBJECTIF Apprentissage de la conduite de balle. Types
Sans ballon

Avec ballon

Sans puis avec ballon

BUT Parcours réalisé sans erreur (sans toucher de plots) : 1 point
Surface

Long 24m

REGLES & 
CONSIGNES

Larg

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Sur 5 passages, parvenir à marquer au moins 3 points par 
joueur(se).

J

2

2
COMPORTEMENTS ATTENDUS

Interdiction de toucher le ballon à la main.                                                                                                                            
Interdiction de toucher le ballon de mes coéquipier(e)s.                                                            
Chaque joueur(se) dispose de deux coupelles pour effectuer 
un aller-retour.                                                                                                         
Dans un premier temps conduite de balle libre au niveau des 
surfaces de contact. 10 à 12 mètres entre chaque coupelle 
(par joueur(se)).                                                              Si trop 
de joueur(se)s, possibilité de faire 2 vagues de 4 à 5 
joueur(se)s.                                 

24m

Durée
TOTALE

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Chacun garde son ballon dans les pieds.

Respect des consignes sanitaires.
Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde                                                                                                                                            
ou sa bouteille personnelle (marquée à son nom)
~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel                                                                                                                                               
avant et après la séance mais également autant de fois                                                                                                                                                  
que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique
~Limiter au maximum le brassage des joueur(se)s
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueur(se)s lors des courses (Couloir entre deux joueur(se)s)

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de 
la séance. (Adulte autorisé ou joueur(se))

VARIABLES Coupelles

Ballons

Buts

Coordination des déplacements entre 
coéquipiers.

Respect des consignes données 
(surface de contact) 

Jalons

Cônes

Cerceaux

Possibilité de rajouter un cerceau à mi-parcours pour faire le tour de celui-ci. Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Imposer la conduite du pied gauche. Déplacement

Faire un maximum d'aller-retour en 1 minute. Conduite

4m

10m

Départ
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FICHE N° : 3
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

X
Exercice Technique Niveau 1 U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Apprentissage du dribble. Types
Sans ballon

Avec ballon

16m

Durée
TOTALE 12'

SÉQUENCE 4x3'

Sans puis avec ballon

BUT
Dribble réalisé sans toucher de quille + frappe dans le but = 1 
point Surface

Long 16m

REGLES & 
CONSIGNES

Interdiction de toucher le ballon à la main.                                                                                                                            
Interdiction de toucher le ballon de mes coéquipier(e)s.                                                            
Dans un premier temps conduite de balle et dribble  libre au 
niveau des surfaces de contact.                                 

Larg

Le joueur(se) conduit le ballon jusqu'à son carré et doit 
contourner une quille et frapper dans son but correspondant.

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Sur 5 passages, parvenir à marquer au moins 3 points par 
joueur(se).

J

3

3
3

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Chacun garde son ballon dans les pieds. Utiliser la bonne surface de contact 

pour le dribble.
Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde  
ou sa bouteille personnelle (marquée à son nom)
~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel  
avant et après la séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueur(se)s
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueur(se)s lors des courses (Couloir entre deux joueur(se)s)

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance. 
(Adulte autorisé ou joueur(se))

VARIABLES Coupelles

Imposer le dribble du pied droit, puis du pied gauche. Ballons

Buts

Encouragements de ses partenaires. Le joueur(se) ne doit pas toujours avoir 
les yeux rivés sur son ballon.

Jalons

Cônes

Cerceaux

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Varier les formes de dribbles (crochet devant la quille, feinte). Déplacement

Mettre un challenge de points entre les équipes. Conduite

4m 5m

Départ

4m

4m

4m

1m
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FICHE N° : 4
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

X
Exercice Technique Niveau 1 U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Apprentissage du tir. Types
Sans ballon

Avec ballon

16m

Durée
TOTALE 12'

SÉQUENCE 4x3'

Sans puis avec ballon

BUT
Frapper le ballon avec le pied et réussir à le faire passer dans 
la porte = 1 point Surface

Long 16m

REGLES & 
CONSIGNES

1 Ballon par joueur(se)
Le joueur(se) place son ballon entre les 2 coupelles les plus 
proche du but. (bleu) 
Si le ballon atteint l'objectif, le joueur(se) peut passer à l'étape 
supérieur (Rouge)…
Choix du pied libre dans un premier temps.
Chaque joueur(se) réalise ses 3 essais de frappe puis laisse sa 
place à son partenaire d'atelier.

Larg

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Sur 3 passages, parvenir à marquer au moins 2 points par 
joueur(se).

J

3

3
3

Buts

Jalons

Cônes

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Encouragement de son partenaire.
Autonomie dans comptage des points.
Coordination des rotations entre les 2 
joueur(se)s de l'atelier.

Bien positionner son ballon entre les 
coupelles.
Frapper le ballon avec le pied. 
Surface de contact utilisée.
Trajectoire du ballon au sol.
Précision du Tir.
Equilibre de posture à la frappe.

Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde                                                                                                                                            ou sa 
bouteille personnelle (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel                                                                                                                                               avant et 
après la séance mais également autant de fois                                                                                                                                                  que 
nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique
~Limiter au maximum le brassage des joueur(se)s
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueur(se)s lors des courses (Couloir entre deux joueur(se)s)

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance. 
(Adulte autorisé ou joueur(se))

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

VARIABLES Coupelles

1) Ballon arrêté entre les 2 coupelles.
2) Frappe uniquement Pied Droit
3) Frappe uniquement Pied Gauche
4) Conduite de Balle puis frappe du ballon en mouvement

Ballons

Déplacement

2m 3m

Départ

4m
2m

4m

4m

1m
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X

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

Coupelles

Ballons

Déplacement

Conduite

MATERIEL

Buts

Jalons

Cônes

Passe/tir

X
Autres

Cour d'écoleCE2 CM1
U7 U8

Espace 
utilisé

6ème 5ème 4ème 3ème

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

CM2

FICHE N° : 5
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

U11 U12 U13 U14 U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)

Long 12m

Avec ballon

Sans puis avec ballon

Types
Sans ballon

Surface
Larg 25m

Effectifs

Durée
12'

4' à 6'

TOTALE

SÉQUENCE

CRITERES DE 
REUSSITE

Ne pas toucher les coupelles avec son ballon. (1 pt)
Respecter les règles de distanciation avec son partenaire.

COMPORTEMENTS ATTENDUS

J

1

1

2

2

2

2

L'animateur du groupe peut annoncer 2 couleurs en simultané, ce qui va 
rallonger le parcours à réaliser.
Mettre en place un concours entre les joueur(se)(se)s. Compter les points.
On peut identifier les coupelles non plus par couleur, mais par numéro 1, 2 et 3. 
L'animateur(trice) montre avec sa main le numéro de coupelle à contourner. (ou 
annonce à haute voix le numéro)
Possibilité de rajouter une coupelle supplémentaire d'une autre couleur pour 
offrir une possibilité supplémentaire.
Utilisation libre des pieds pour la CDB. Puis uniquement PG ou PD

BUT
Réaliser un cheminement en conduisant le ballon en fonction 
d'un signal auditif ou visuel.

U9 U10

ORGANISATION

CP
Exercice Technique Niveau 2

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À)

(En jaune, les catégories concernées)

RAPPELS REGLES SANITAIRES

VARIABLES

REGLES & 
CONSIGNES

Un(e) joueur(se) en animateur(trice) d'atelier, annonce une couleur ou 
un numéro de coupelle. 
Les joueur(se)(se)s conduisent leur ballon du point de départ en allant 
contourner la coupelle de la couleur annoncée et reviennent au 
départ.
La position de départ se situe dans la porte délimitée par les plots.
Possibilité de dédoubler  les départs en maintenant les distances. 
Passage 1 fois sur 2.

OBJECTIF Amélioration technique de la Conduite de Balle

Encouragement de son partenaire.
Autonomie dans comptage des points.
Coordination des rotations.

Garder son ballon le plus proche de 
soi.
Toucher le ballon régulièrement pour 
en conserver la maitrise
Ne pas vouloir aller trop vite.
Maitrise distance pied-ballon.
Essai de décentration du regard.
Respect des consignes techniques et 
sanitaires.

Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde                                                                                                                                            
ou sa bouteille personnelle (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel                                                                                                                                               
avant et après la séance mais également autant de                                                                                         fois que 
nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique
~Limiter au maximum le brassage des joueur(se)s
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 
4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum 
pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueur(se)s lors des courses (Couloir entre deux joueur(se)s)
Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la 
bonne conduite de la séance. (Adulte autorisé ou joueur(se))

CE1

1

8m

5m

5m
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SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 6
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

Exercice Technique Niveau 2
X

U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14
6ème 5ème 4ème 3ème

Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive X

(En jaune, les catégories concernées) Autres
ORGANISATION

OBJECTIF Amélioration technique de la Conduite de Balle Types
Sans ballon

Avec ballon

20m

Durée
TOTALE 12'

SÉQUENCE 1' à 2'

Sans puis avec ballon

BUT
Réaliser un cheminement en conduisant le ballon en fonction 
d'un signal auditif ou visuel. Surface

Long 20m

REGLES & 
CONSIGNES

Un(e) joueur(se) en animateur(trice) d'atelier, annonce une 
couleur ou un numéro de coupelle. 
Le joueur(se) conduit son ballon du point de départ central en 
allant contourner la coupelle de la couleur annoncée et revient 
au départ.
Les carrés ou binômes fonctionnenent en autonomie.
On change de poste tous les 5 passages.

Larg

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

VARIABLES Coupelles

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À)

L'animateur du groupe peut annoncer 2 couleurs, ce qui va rallonger le parcours 
à réaliser.
Mettre en place un concours entre les joueur(se)s et les carrés. Compter les points. 
On peut identifier les coupelles non plus par couleur, mais par numéro 1, 2, 3 et 
L'animateur(trice) annonce à haute voix le numéro
Possibilité de rajouter une coupelle supplémentaire d'une autre couleur pour offrir 
une possibilité supplémentaire.
Utilisation libre des pieds pour la CDB. Puis uniquement PG ou PD
On peut imaginer un challenge "inter-carrés"

Ballons

Déplacement

Encouragement de son partenaire.
Autonomie dans comptage des points.
Coordination des rotations.

Garder son ballon le plus proche de soi.
Toucher le ballon régulièrement pour 
en conserver la maitrise
Ne pas vouloir aller trop vite.
Maitrise distance pied-ballon.
Essai de décentration du regard.
Respect des consignes techniques et 
sanitaires.

Buts

Effectifs

1

Jalons

Cônes

Cerceaux

INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Ne pas toucher les coupelles avec son ballon. (1 pt)
Respecter les règles de distanciation avec son partenaire.

J

2

2

2

Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde                                                                                                                                            
ou sa bouteille personnelle (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel                                                                                                                                               
avant et après la séance mais également autant de 
fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique
~Limiter au maximum le brassage des joueur(se)s
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 
4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum 
pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueur(se)s lors des courses (Couloir entre deux joueur(se)s)
Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la 
bonne conduite de la séance. (Adulte autorisé ou joueur(se))

Rouge 4m

8m

Bleu



X

Educ

GPS

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 7
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

Exercice Technique Niveau 2
X

U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14
6ème 5ème 4ème 3ème

Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive X

(En jaune, les catégories concernées) Autres
ORGANISATION

OBJECTIF Amélioration technique du Tir Types
Sans ballon

Avec ballon

14m

Durée
TOTALE 12'

SÉQUENCE 3 x 4'

Sans puis avec ballon

BUT
Conduire puis frapper le ballon avec le pied et réussir à le 
faire passer dans la porte Surface

Long 16m

REGLES & 
CONSIGNES

1 Ballon par joueur(se)(se).
Les joueur(se)s se placent au niveau des cerceaux. 3 
possibilités par atelier.
A tour de rôle ils conduisent puis tirent en visant la porte.
1 pt : distance Bleu - 2pts : Blanche - 3 pts : Rouge
Chaque joueur(se) réalise ses 3 essais de frappe puis laisse sa 
place à son partenaire d'atelier.
Marquer 3 pts minimum en 3 tirs.

Larg

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

VARIABLES Coupelles

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À)

1) Possibilité d'arrêter son ballon avant les 2 coupelles.
2) Conduite de Balle puis frappe du ballon en mouvement
3) Possibilité de challenge "inter-carrés"
Possibilité d'amménager les distances en fonction de l'espace disponible.
Possibilité de rajouter des cerceaux des 2 côtés de son ateliers.

Ballons

Déplacement

Encouragement de son partenaire.
Autonomie dans comptage des points.
Coordination des rotations entre les 2 
joueur(se)s de l'atelier.
Changement / Rotation entre les 2 
ateliers pour varier les orientations de 
CDB et de pied de frappe.

Maitriser son ballon avant le tir
Frapper le ballon avec le pied. 
Surface de contact utilisée.
Trajectoire du ballon au sol.
Précision du Tir.
Equilibre de posture à la frappe.

Buts

Effectifs

1

Jalons

Cônes

Cerceaux

INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Frapper le ballon avec le pied et lui faire franchir la porte.
Le ballon ne doit pas toucher les cônes. 

J

2 à 3

2 à 3

2 à 3

Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde                                                                                                                                            
ou sa bouteille personnelle (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel                                                                                                                                               
avant et après la séance mais également autant de
fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique
~Limiter au maximum le brassage des joueur(se)s
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 
4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum 
pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueur(se)s lors des courses (Couloir entre deux joueur(se)s)
Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la 
bonne conduite de la séance. (Adulte autorisé ou joueur(se))

1m

3m2m2m

1m

2 pts

1 pt

5m



X

Educ

GPS

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 8
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

Exercice Technique Niveau 2
X

U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14
6ème 5ème 4ème 3ème

Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive X

(En jaune, les catégories concernées) Autres
ORGANISATION

OBJECTIF Amélioration technique du Tir Types
Sans ballon

Avec ballon

20m

Durée
TOTALE 12'

SÉQUENCE 3 x 4'

Sans puis avec ballon

BUT
Contourner un objet - Dévier sa trajectoire de CDB pour 
progresser vers une cible Surface

Long 20m

REGLES & 
CONSIGNES

1 Ballon par joueur(se)(se).
Le joueur(se) place son ballon entre les 2 coupelles pour 
débuter. (bleu) 
Le joueur(se) part en conduite de balle et évite le 1er plot qui 
est sur sa trajectoire.

1 pt par dribble réussi (plot non touché et ballon maitrisé) + 1 
pt si but marqué. Soit 3 pts potentiels par passage.

Larg

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

VARIABLES Coupelles

COMPORTEMENTS ATTENDUS 2 à 3

COLLECTIFS (VEILLER À)

Utilisation libre du pied et choix libre du circuit
Geste du Dribble imposé puis liberté de choix du geste technique de dribble
Circuit à Gauche puis à Droite
Dribble du Pied Droit puis du pied Gauche
Proposition d'un geste de dribble par le partenaire

Ballons

Déplacement

Encouragement de son partenaire.
Coordination des rotations entre les 2 
joueur(se)s de l'atelier.

Maitrise de la CDB pour être en 
capacité de changer de direction puis 
progresser vers le 2nd obstacle et 
enchainer par le même objectif..
Réussir à utiliser une surface de contact 
du pied qui me permette de franchir 
l'obstacle.
Après le dribble, être capable 
d'enchainer par une CDB ou un tir.

Buts

Effectifs

1

Jalons

Cônes

Cerceaux

INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Conduire le ballon en direction du plot et réussir à changer 
de direction tout en conservant la maitrise du ballon 

J
2 à 3

2 à 3

Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde                                                                                                                                            
ou sa bouteille personnelle (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel                                                                                                                                               
avant et après la séance mais également autant de  
fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique
~Limiter au maximum le brassage des joueur(se)s
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 
4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum 
pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueur(se)s lors des courses (Couloir entre deux joueur(se)s)

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la 
bonne conduite de la séance. (Adulte autorisé ou joueur(se))

4m 4m 4m 4m4m



X

Educ

GPS

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 9
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

Exercice Technique Niveau 2
X

U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14
6ème 5ème 4ème 3ème

Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive X

(En jaune, les catégories concernées) Autres
ORGANISATION

OBJECTIF Amélioration technique du Blocage Types
Sans ballon

Avec ballon

15m

Durée
TOTALE 12'

SÉQUENCE 3 x 4'

Sans puis avec ballon

BUT
Etre capable d'arrêter son ballon avec la semelle à tout 
moment Surface

Long 15m

REGLES & 
CONSIGNES

1 Ballon par joueur(se).
Le joueur(se) place dans son carré et se déplace en conduite de balle 
dans cet espace.
Au signal de l'animateur(trice) ("Jardin" ou "Maison") les joueur(se)(se)s 
doivent bloquer leur ballon avec la semelle à un endroit défini par les 
règles et les variables.
Maison : Bloquer les ballon dans le cerceau.
Jardin : Conduire son ballon à l'extérieur du carré sur un côté autre 
que celui où est situé son partenaire et celui choisit par les joueur(se)s 
d'un autre carré. Le partenaire me remplace.

Larg

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

VARIABLES Coupelles

COMPORTEMENTS ATTENDUS 2

COLLECTIFS (VEILLER À)

Utilisation libre du pied, puis PG et PD.
1) Au signal "top", je suis capable de bloquer avec la semelle.
2) Signaux "Maison" et "Jardin"
3) Possibilité de jouer sur l'annonce de mots qui font partie d'une famille 
comme les véhicules, les couleurs, villes, nom de fleurs,...
4) Possibilité de défi "inter-carrés". 

Ballons

Déplacement

Encouragement de son partenaire.
Coordination des rotations entre les 2 
joueur(se)s de l'atelier.

Maitrise de la CDB pour être en 
mesure d'arrêter rapidement son 
ballon avec la semelle.
Ne pas être à l'arrêt quand on est dans 
le carré.
Pour les joueur(se)s en attente en 
dehors des carrés, être concentrés et à 
l'écoute de l'animateur.

Buts

Effectifs

1

Jalons

Cônes

Cerceaux

INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Conduire le ballon en direction et réussir à l'arrêter au signal 
de l'animateur. (Points attribués par l'animateur)

J

2

2

2

Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde                                                                                                                                            
ou sa bouteille personnelle (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel                                                                                                                                               
avant et après la séance mais également autant de
 fois que nécessaire

~Ne jamais toucher le matériel pédagogique
~Limiter au maximum le brassage des joueur(se)s
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la 
course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueur(se)s lors des courses (Couloir entre deux joueur(se)s)

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne 
conduite de la séance. (Adulte autorisé ou joueur(se))

3m

6m



X

Exemple d'organisation d'un DEFI FOOT CP/CE2 avec 8 joueur(se)s

X

2

2

1
Educ

GPS

15m
Rotation dans l'atelier:          rotation vers 

1-      frappe le ballon l'atelier 1

2-       avance au départ pendant que       va chercher son ballon et se met en zone d'attente

Maîtriser les gestes techniques

Garder le ballon au sol

Rester concentré sur le temps d'atelier

Compter ses points

PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2

Passe/tir

Conduite

Cour d'école
U13 U14 U15

CM1

Avec ballon

Sans puis avec ballon
Types

Sans ballon

RAPPELS REGLES SANITAIRES

J

1

ORGANISATION

Durée

30m

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

CM2

FICHE ORGANISATION

U8 U9 U10

EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

JEUX SCOLAIRES ADAPTES

U12 Enceinte sportive

FIT FOOT

sens de rotation                                            
inter-atelier

CRITERES DE 
REUSSITE

VARIABLES D'ORGANISATION

REGLES & 
CONSIGNES

L'E choisit dans le panel de DEFI TECHNIQUE. 4 ateliers à mettre en 
place en fonction du niveau et effectif  de son groupe. 1 ballon par J. 
Temps de pratique sur chaque atelier pour la paire ou trio: 4'. Après 
chaque essai, le J retourne dans la zone d'attente avec son ballon 
avant de retenter un essai . A la fin de chaque atelier, les J donnent le 
nombre de points marqués à l'E qui les reporte sur la fiche score ci-
jointe. La rotation entre chaque atelier doit se faire de manière 
simultanée, au signal de l'E et dans le sens de rotation HORAIRE pour 
tous.

Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde                                                                                                                                               
ou sa bouteille personnelle (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel                                                                                                                                       
avant et après la séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueur(se)s
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour 
la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueur(se)s lors des courses (Couloir entre deux joueur(se)s)

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la 
bonne conduite de la séance. (Adulte autorisé ou joueur(se))

Possibilité de composer des paires ou trio de joueurs de la même équipe qui 
travaillent ensemble sur chaque atelier du DEFI FOOT (esprit d'équipe ; points 
d'équipe complet à la fin de chaque atelier)

DEFI FOOT

20 min

1

(En jaune, les catégories concernées)

Espace 
utilisé

6ème 5ème 4ème 3ème
U7 U11

Long 15 mètres
Surface

Larg

X
Autres

Ballons

Déplacement

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Effectifs

30 mètres

2

TOTALE

SÉQUENCE

1

2

2
2

MATERIEL
Buts

Jalons

Cônes

Cerceaux

Coupelles

OBJECTIF
Associer les J par paire ou trio d'équipes différentes et les 
positionner sur les différents ateliers = DEFI

Se coordonner dans les rotations entre 
J sur et entre l'atelier 
S'encourager, se soutenir quelques soit 
le résultat final

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À)

BUT
Capitaliser le plus de points COLLECTIVEMENT à la fin du DEFI 
FOOT

Le barême de points est défini en fonction de l'atelier proposé 
(voir fiche DEFI)

COMPORTEMENTS ATTENDUS



CP CE1 CE2 CM1 CM2
U7 U8 U9 U10 U11

1 2 3 4

1 2 3 4

1 2 3 4

1 2 3 4

FICHE SCORE DEFI FOOT COLLECTIF

Niveau:

(Entourez les catégories concernées)

Joueur 3:

Total

Joueur 1:
Nb de pointsJoueur 2:

Equipe:
Atelier 

Effectif:

Joueur 2:
Joueur 3:

Equipe:
Atelier 

Atelier 

Nb de points

Total

Joueur 1:

Equipe:

Nb de pointsJoueur 2:

Joueur 3:

Joueur 1:

Total

Atelier 
Total

Joueur 1:
Nb de pointsJoueur 2:

Joueur 3:

Equipe:



CP CE1 CE2 CM1 CM2
U7 U8 U9 U10 U11

1 2 3 4 5 6 7 8

Nb de points

Joueur 14:

Joueur 13:

Joueur 12:

Joueur 15:

Joueur 8:

Joueur 9:

Joueur 10:

Joueur 11:

Joueur 7:

Joueur 1:

Joueur 2:

Joueur 3:

Joueur 6:

Joueur 5:

Joueur 4:

FICHE SCORE DEFI FOOT INDIVIDUEL

Niveau: Effectif:

(Entourez les catégories concernées)

Total
Atelier 



X

X

2 mètres 9 mètres

Educ
GPS

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

Jalons

Cônes

Déplacement

Conduite

Passe/tir

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

Effectifs

1
1

CRITERES DE 
REUSSITE

Effectuer l'aller - retour sans avoir touché les plots une seule fois. 
Toucher le plus souvent possible le ballon avec le pied pour aider à 
la maitrise de la conduite J

4

4

S'il y a une rotation entre les J, le J en 
attente reste à 3 mètres dérrière le 
départ et attend le signal de l'E pour se 
mettre en position. 
Autonomie dans le décompte des 
points.

Maitrise de la conduite (Vitesse et 
garder le ballon près de soi)
Le ballon doit rester au sol.
Maitriser les trajectoires de la balle 
entre les obstacles.                                  
Garder le ballon près de soi en le 
touchant le plus possible

Coupelles

Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde                                                                                                                                               ou sa bouteille 
personnelle (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel                                                                                                                                       avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueur(se)s
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueur(se)s lors des courses (Couloir entre deux joueur(se)s)

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance. 
(Adulte autorisé ou joueur(se))

Niveau 2 Ballons

Buts

COMPORTEMENTS ATTENDUS

2 mètres

Durée
TOTALE 10 minutes

SÉQUENCE 3

BUT

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF
Travail de la conduite entre des obstacles (coupelles, plots, 
bouteilles…) en allant le plus rapidement possible Types

Sans ballon

Avec ballon

Sans puis avec ballon

Défi U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14
6ème 5ème 4ème 3ème Espace 

utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

Imposer la conduite du pied faible en touchant le plus souvent possible 
le ballon

FICHE N° : 11
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

Conduire en maitrisant le ballon pour ne pas toucher le 
matériel. Surface

Long  11 mètres

REGLES & 
CONSIGNES

Au départ du ballon, le J possède un capital de 12 points. Si le 
ballon touche un plot 1 point est enlevé.                                                                                             
Départ  au pied, conduire le ballon entre les obstacles en aller - 
retour et avoir le plus de points à la fin du parcours.

Larg



X

X
3 mètres     10 PTS

             5 PTS

2PTS

2 mètres

3 mètres Educ

GPS

Buts

Jalons

Cônes

Cerceaux

Coupelles

Ballons

Déplacement

Conduite

Passe/tir

VARIABLES

Niveau 2

COMPORTEMENTS ATTENDUS

Bien respecter la rotation sur les ateliers 
entre les passages. S'encourager

Etre concentré et appliqué.                  
Utiliser la bonne surface du pied pour 
être efficace.                               
Maitrise de la passe intérieur du pied ou 
semelle

Augmenter de 1 mètre voire 2 mètres suivant le niveau la distance entre la passe 
et le 1er carré

Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde                                                                                                                                               ou sa 
bouteille personnelle (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel                                                                                                                                       avant et 
après la séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueur(se)s
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueur(se)s lors des courses (Couloir entre deux joueur(se)s)

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance. 
(Adulte autorisé ou joueur(se))

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À)

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Utiliser la bonne surface de balle pour atteindre la zone noire 
et immobiliser le ballon. Bien doser sa passe

J

4

4

RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

BUT
Maitriser la passe pour immobiliser le ballon dans le carré le 
plus éloigné Surface

Long 10 mètres

REGLES & 
CONSIGNES

Le J est à 3 mètres du premier carré  et doit faire une passe afin que le 
ballon s'immobilise dans un des carré.                                                                                               
Si le ballon s'arrête dans le carré le plus grand: 2 pts, le carré 
intermédiaire : 5 pts et le carré le plus petit : 10pts.                            
Zone rouge: 3mX3 mètres                                                                         
Zone verte : 2X2 mètres                                                                             
Zone noire 1X1 mètre.                                                                                     
Les J en attente sont à 2 mètres, ils se placent pour le défi uniquement 
au signal de l'E.

Larg 4 mètres

Durée
TOTALE 10 minutes

SÉQUENCE 3

OBJECTIF
Maitrise de la passe pour immobiliser le ballon dans une des 
cibles Types

Sans ballon

Avec ballon

Sans puis avec ballon

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

U15 Enceinte sportive
Espace 
utilisé

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1

PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

CM2
Défi U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cour d'école

FICHE N° : 12
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT



X

2 mètres                                    1 mètre2 mètres 1 mètre

  1 mètre X
       3 mètres 2 mètres                     1 mètre

5 mètres  
1 2 3

Educ

GPS

Chaque J doit effectuer un parcours de 3 zones de travail. Pour passer de 
la zone 1 à la zone 2, le J a 3 essais. Si réussite au 1er essai: 10 pts.  Si 
réussite au second essai: 5 pts. Si réussite au 3ème essai: 1 pt. Sinon 0 
point et passage à la zone suivante.
 1:: effectue une passe pour immobiliser le ballon dans la zone 1, 
2:récupérer le ballon en conduite de balle jusqu'à la coupelle suivante. 
Immobiliser le ballon par une passe à 4 mètres de la zone .                                                     
3: effectuer une passe entre les plots pour atteindre le carré  puis  
conduite et terminer en immobilisant le ballon au plot .Retour sur le côté.
Atteindre la zone grâce à une passe intérieur du pied ou avec la semelle.                                                                                                                     
Etre rapide entre les zones pour enchainer les gestes
 Passer le ballon entre les plots pour atteindre le carré

CRITERES DE 
REUSSITE

CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 13
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

TOTALE 20 minutes

SÉQUENCE

Défi U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14
6ème 5ème 4ème 3ème Espace 

utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Amélioration de la passe  Types
Sans ballon

               4 mètres

3

Avec ballon
Sans puis avec ballon

Effectifs

1

1

J
4

BUT Travailler la passe à travers différents ateliers 
Surface

Long 20 mètres

REGLES & 
CONSIGNES

Larg 4 mètres

Durée

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
S'encourager.                
Autonomie dans le décompte des points                                       
Attendre le top de l'E pour que le joueur 
se mette en place

Se concentrer pour enchainer les gestes 
demandés.                            
Etre précis dans la passe

Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde                                                                                                                                               ou sa 
bouteille personnelle (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel                                                                                                                                       avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueur(se)s
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueur(se)s lors des courses (Couloir entre deux joueur(se)s)

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance. 
(Adulte autorisé ou joueur(se))

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Déplacement

Conduite

Passe/tir

variante 2: travailler avec le pied faible

Cerceaux

VARIABLES Coupelles

Niveau 2 :   agrandir la distance de passe Ballons

Buts

Jalons

Cônes



X

5 m X

Educ

GPS

FICHE N° : 14
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

Défi technique U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14
6ème 5ème 4ème 3ème

Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF amélioration technique de la conduite Types
Sans ballon

Avec ballon

5 mètres

Durée
TOTALE 10 min

SÉQUENCE 3

Sans puis avec ballon

BUT réaliser le parcours demandé le plus rapidement possible
Surface

Long 5 mètres

REGLES & 
CONSIGNES

l'E annonce une, deux, trois, voire quatre couleurs.
Le J avec le ballon doit contourner les plots de couleurs 
correspondantes. Le J terminant en premier remporte un point.
Puis rotation des J.

Larg

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Ne pas toucher les plots avec son ballon (1 point par plot non 
touché).

J

2

2

Buts

Jalons

Cônes

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Chacun doit rester "maitre" de son 
ballon.
Encouragement des partenaires.
comptage des points en autonomie.

Garder le ballon le plus proche de soi, 
en le toucher régulièrement.
Faire correctement le parcours avant de 
le faire rapidement

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

VARIABLES Coupelles

 - si absence de matériel, possibilité de remplacer les plots par un marquage au 
sol par des chiffres (1 à 4). L'E pourra alors annoncer un chiffre, voire un calcul (Ex: 
l'E annonce le chiffre 5, les J peuvent alors contourner les zones 1 et 4 ou 3 et 2). 
 - Au lieu d'annoncer une couleur existante sur le parcours, annoncer d'autres 
couleurs (Ex: l'E annonce "violet", les J devront alors contourner les plots rouge et 
bleu, de manière à "composer" la couleur violette)

Ballons

Déplacement

Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde                                                                                                                                     ou sa bouteille 
personnelle (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel                                                                                                                                    avant et après 
la séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueur(se)s
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueur(se)s lors des courses (Couloir entre deux joueur(se)s)

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance. 
(Adulte autorisé ou joueur(se))

zone d'attente zone d'attente

"Bleu et 
jaune"



X

X

Educ

GPS

FICHE N° : 15
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

Défi technique U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14
6ème 5ème 4ème 3ème

Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Amélioration technique du tir au but Types
Sans ballon

Avec ballon

5 mètres

Durée
TOTALE 10 min

SÉQUENCE 3

Sans puis avec ballon

BUT Frapper le ballon avec le pied en direction du mur 
Surface

Long 5 mètres

REGLES & 
CONSIGNES

1 ballon par J.
Le 1er J tir au but (3 essais - additionner les 3 tirs), puis rotation 
des J Décerner un vainqueur à chaque manche.
Si le ballon n'est pas réceptionné dans le carré, celui-ci n'est 
pas comptabilisé.

Larg

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Frapper le ballon en direction du mur de manière rectiligne.

J

1

1

Buts

Jalons

Cônes

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Chaque groupe est autonome dans le 
comptage des points, à voix haute

Frapper le ballon avec le pied.
Trajectoire rectiligne du ballon.
Précision du Tir.
Equilibre de posture à la frappe.

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

VARIABLES Coupelles

Agrandir l'espace entre la zone de tir et la cible. Ballons

Déplacement

Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde                                                                                                                                     ou sa bouteille 
personnelle (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel                                                                                                                                    avant et après 
la séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueur(se)s
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueur(se)s lors des courses (Couloir entre deux joueur(se)s)

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance. 
(Adulte autorisé ou joueur(se))

planche à rebonds, ou bâche ou mur 
de l'école - cases inscrites à la craie

5 m

4 m

1 12 2

33 5 5

Zone d'attente de et comptage
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Parcours de coordination  
et de motricité
Sans ballon

U7 - U9



X

Educ

GPS

FICHE N° : 1
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION X GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

X
Relais Chacun son tour U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

Au signal sonore de l’éducateur(trice), le 1er J de chaque 
équipe se rend en courant contourner le cône et revient dans 
sa maison, le départ du 2nd peut alors être réalisé.                                                                                                     
L'équipe qui termine en 1er gagne.                                                                           

Durée
TOTALE 12 minutes

SÉQUENCE 1

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

Types
Sans ballon

OBJECTIF Améliorer la réactivité et la coordination des J de l'équipe
Avec ballon

Sans puis avec ballon

Cônes

Cerceaux

Sans ballon                                                                                                                        
Avec ballon imaginaire dans les mains au dessus de la tête, bras tendus devant....
Rajouter un parcours avant de contourner le cône                                                                                        

Déplacement

BUT Réaliser le relais le plus rapidement possible pour gagner. Surface
Long

Larg

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Terminer 1er en respectant les consignes

J

4

4
COMPORTEMENTS ATTENDUS

REGLES & 
CONSIGNES

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Effectifs

1

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

La coordination des départs.                                 
Donner un vainqueur.

Au respect des consignes.

Buts
"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa 
bouteille personnelle (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant 
et après la séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la 
course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne 
     conduite de la séance.  (Adulte autorisé ou joueur(se))"

Coupelles

VARIABLES Ballons

Jalons



X

Educ

GPS

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Effectifs

1

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

Faire partir le J suivant après le retour du 
précédent dans sa maison.

Au respect des consignes             
Pose des appuis.

Buts
"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa 
bouteille personnelle (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant
et après la séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la 
course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne 
         conduite de la séance.  (Adulte autorisé ou joueur(se))"

Coupelles

VARIABLES Ballons

Jalons

Cônes

Cerceaux

Sans ballon.                                                                                                                                   
Avec ballon imaginaire dans les mains.                                                                                  
Avant/arrière avec pas chassé.                                                                                            
Pas croisés dans les cerceaux.                                                                                            
Pas chassé de dos.                                                                                                       
Chronométrer les passages afin de donner un vainqueur et d'amener  une forme 
compétitive.

Déplacement

BUT Réaliser 5 passages par atelier Surface
Long

Larg

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Effectuer correctement les ateliers et ne pas toucher le 
matériel

J

4

4

COMPORTEMENTS ATTENDUS

REGLES & 
CONSIGNES

Le J bleu ne démarre que lorsque le J jaune a terminé son 
passage.
Atelier 1 : Course avant / course arrière
Atelier 2 : 1 appui dans chaque cerceau.                                                                     
Atelier 3 : Pas chassés                                                                                                        
Atelier 4 : 1 appui entre chaque barre "espaces différents"                                                                           

Durée
TOTALE 12 minutes

SÉQUENCE 1

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

Types
Sans ballon

OBJECTIF Améliorer ses capacités motrices
Avec ballon

Sans puis avec ballon

X
Coordination motrice U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 2
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION X GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

Atelier 1 Atelier 2 Atelier 3 Atelier 4



X

Educ

GPS

FICHE N° : 3
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION X GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

X
Relais horloge U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

Au signal sonore de l’educateur(trice), le 1er J de chaque 
équipe se rend en courant fixer ses deux pieds dans le 
cerceau et revient dans sa maison, le départ du 2nd peut 
alors être réalisé.

Durée
TOTALE 12 minutes

SÉQUENCE 1

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

Types
Sans ballon

OBJECTIF Améliorer la réactivité et la coordination des J de l'équipe
Avec ballon

Sans puis avec ballon

Cônes

Cerceaux

Sans ballon                                                                                                                        
Avec ballon imaginaire dans les mains                                                                                      
Rajouter un parcours à effectuer avant d'aller fixer les 2 pieds dans le cerceau                                                                               

Déplacement

BUT Réaliser le relais le plus rapidement possible pour gagner. Surface
Long 30m

Larg 20m

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Equipe vainqueur en respectant les consignes

J

4

4

COMPORTEMENTS ATTENDUS

REGLES & 
CONSIGNES

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Effectifs

1

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

La coordination des départs.                                 
Donner un vainqueur.

Au respect des consignes.

Buts
"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou 
sa bouteille personnelle (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant
et après la séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la 
course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne 
         conduite de la séance.  (Adulte autorisé ou joueur(se))"

Coupelles

VARIABLES Ballons

Jalons



X

Educ

GPS

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Coupelles

VARIABLES Ballons

Effectifs

1

Jalons

Cônes

Cerceaux

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

1 seul J par atelier.

Au respect des consignes            
Pose des appuis.                                   
Prise d'informations.
Rôle équilibrateur des bras
Penser à lever la tête

Buts
"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou 
sa bouteille personnelle (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant 
et après la séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la 
course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne 
 conduite de la séance.  (Adulte autorisé ou joueur(se))"

Sans ballon.                                                                                                                                    
Avec ballon imaginaire dans les mains.                                                                                  
Avant/arrière avec pas chassé - Pas croisés dans les cerceaux - entrée dans les 
ateliers de côté - Appuis latéraux entre chaque cône                                                                                                                                                                                       
Chronométrer les passages afin de donner un vainqueur et d'amener  une forme 
compétitive en mettant en place deux parcours.

Déplacement

Conduite

Passe/tir

BUT
Réaliser le parcours en tenant compte de l'avancée du J 
devant soi. Position d'attente dans sa maison n°2 avant de 
changer d'atelier

Surface
Long 30m

Larg 20m

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Effectuer correctement les exercices demandés

J

4

4

COMPORTEMENTS ATTENDUS

REGLES & 
CONSIGNES

Le J suivant ne démarre que lorsque le précédent à terminer 
son passage.                                                                                       
Course avant / course arrière                                                                       
1 appui dans chaque cerceaux .                                                                                                                                                                          
1 appui entre chaque barre "espaces différents"                       
1 appui entre chaque plot avant                                                     

Durée
TOTALE 12 minutes

SÉQUENCE 3

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

Types
Sans ballon

OBJECTIF Améliorer ses capacités motrices
Avec ballon

Sans puis avec ballon

X
Parcours motricité U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 4
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION X GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL



X

Educ

GPS

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Déplacement

Conduite

Passe/tir

Cerceaux

2
2

COMPORTEMENTS ATTENDUS 2

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

Bien attendre que son binôme (face à 
soi) soit revenu dans sa maison et qu'il 
ait frappé 2 fois dans les mains pour 
ensuite démarrer son atelier

Avoir le corps droit 
Au travail d'appui (être sur la pointe 
des pieds) 
Ne pas toucher le matériel

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou 
sa bouteille personnelle (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant 
et après la séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la 
course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne 
 conduite de la séance.  (Adulte autorisé ou joueur(se))"

VARIABLES Coupelles

Les rouges slaloment en courant et les bleus mettent un appui entre chaque 
barre
Les rouges et les bleus réalisent leur atelier en pas chassés et reviennent en 
courant dans leur maison.
Les rouges slaloment en marche arrière et les bleus bondissent pieds joints entre 
chaque barre
Faire les ateliers avec un ballon imaginaire dans les mains

Ballons

Buts

Jalons

Cônes

20m

Durée
TOTALE 12 minutes

SÉQUENCE 3

Sans puis avec ballon

BUT Le premier groupe qui termine le relais gagne 1 point
Surface

Long 30m

REGLES & 
CONSIGNES

Les J situés dans la maison rouge font l’atelier de coordination 
demandé. Une fois qu’ils reviennent dans leur maison, le J dans la 
maison bleue peut partir à son tour réaliser l’atelier puis revenir dans 
sa maison afin que le rouge reparte. 
Le retour dans sa maison se fait en courant. A tour de rôle, par 
binôme, faire 3 fois chaque variante.
Inverser les rôles (les rouges deviennent bleus et inversement)

Larg

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Réaliser le plus rapidement possible en respectant les ateliers

J

2

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Améliorer la motricité et la coordination Types
Sans ballon

Avec ballon

X
Relais à 2 U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 5
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION X GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL



X

Educ

GPS

FICHE N° : 6
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION X GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

X
Air Foot horloge U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Motricité générale Types
Sans ballon

Avec ballon

15m

Durée
TOTALE 12 mins

SÉQUENCE 6 x 2min

Sans puis avec ballon

BUT Faire le tour de l'horloge le plus rapidement possible = 1pt
Surface

Long 15m

REGLES & 
CONSIGNES

2 équipes de 4 J.
Imiter / Mimer le fait de réaliser 5 jonglages du pied de son choix sans 
ballon dans son cerceau bleu. 
Puis se diriger vers son cerceau jaune. Quand le J précédent est dans 
son cerceau jaune, cela permet au 2ème J de démarrer ses jonglages et 
ainsi de suite. La première équipe qui a terminé le tour de l'horloge 
gagne la manche.

Larg

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Marquer plus de points que la ou les autres équipes

J

4

4

Buts

Jalons

Cônes

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

    

Rotations pour bien respecter les 
distances

Respect de la réalisation du défis 
(Vérification par l'éducateur(trice))

Varier les défis : 5 imitations Jonglage Tête en sautant, 5 cloches pieds, 5 sauts de 
grenouilles, 6 talons fesses …

Rajouter du mouvement :  réaliser 5 jonglages de la cuisse sans ballon autour de 
son cerceau bleu. 
Varier les défis : 4 frappers de mains au dessus de la tête,  4 jonglages pied G, 
Pied D, Cuisse G, Cuisse D, 4 jonglages cuisse G, cuisse D, épaule G , épaule D, …

Déplacement

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

VARIABLES Coupelles

Si 1 seule équipe faire avec un challenge temps Ballons

2m

8m



X

Educ

GPS

Distance entre les ateliers et J Départ au signal

Respecter le parcours

La musique peut etre remplacée par la voix ou un signal visuel
Possibilité de compter les points par équipe

FICHE N° : 7
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION X GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

X
Je bouge en musique U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Travail de motricité et capacité de se mouvoir en rythme Types
Sans ballon

Avec ballon

5 m

Durée
TOTALE 12'

SÉQUENCE 10 à 15'' maximum

Sans puis avec ballon

BUT
Revenir dans sa zone de départ (traçage ou cerceau) en 
premier. Surface

Long 10 m

REGLES & 
CONSIGNES

Départ de sa zone au début de la musique, tourner autour 
des coupelles puis à l'arrêt de la musique, revenir le plus 
rapidement possible dans son cerceau.

Au départ : chaque J a un capital de 5 points. - 1 pour le 
dernier à chaque manche. 
+1 point pour le 1er arrivé dans sa zone.

Larg

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Avoir le plus de points possible en fin de partie ou de 
manche.

J

1 à 2

1 à 2
1 à 2

COMPORTEMENTS ATTENDUS 1 à 2

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou 
sa bouteille personnelle (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant 
et après la séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la 
course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne 
 conduite de la séance.  (Adulte autorisé ou joueur(se))"

Buts

VARIABLES Coupelles

Si pas assez de materiel, faire un roulement par vague Ballons

Jalons

Cônes

Cerceaux

Déplacement

Conduite

Imposer des déplacements spécifiques autour des coupelles (pas chassés, talons-
fesses, déplacement en "8" au travers les coupelles,…

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/EducatriceUniquement en marche puis course autorisé



X

Educ

GPS

FICHE N° : 8
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION X GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

X
Jeu de la traversée magique U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Motricité générale Types
Sans ballon

Avec ballon

30m

Durée
TOTALE 10 min

SÉQUENCE 10'' maximum

Sans puis avec ballon

BUT Traverser le terrain
Surface

Long 15m

REGLES & 
CONSIGNES

Imposer des actions motrices sur le haut du corps: taper dans les 
mains, taper dans les mains dans le dos, taper dans les mains au 
dessus de la tête, taper dans les mains sous le genou…
Imposer des actions motrices sur le bas du corps : Montée de genoux, 
talons aux fesses, pas chassés, cloche pieds
Notion de rythme à imposer
Définir des couloirs pour chaque J avec une distance latérale de 
sécurité de 1,5m

Larg

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Chaque J qui réussit le défi rapporte 1 point à son équipe. Celui qui 
traverse le plus vite et qui réussit son défi rapporte 2 points

J

4

4

Jalons

Cônes

Cerceaux

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Encourager
Valoriser
Animer
Adapter la difficulté en fonction du 
groupe

Respecter les Distances 

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa 
bouteille personnelle (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant 
et après la séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la 
course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne 
         conduite de la séance.  (Adulte autorisé ou joueur(se))"

     

Buts

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

VARIABLES Coupelles

Mixer 2 actions motrices (ex: taper dans les mains au dessus de la tête en 
montant les genoux, course en pas chassés, course en marche arrière,...)

Ballons

Déplacement

Conduite

15m
30
m



X

Educ
GPS

Distance entre les J et ateliers Coordination des appuis

Les appuis : droite, gauche, cloche pied

Tempo : lent, rapide, statique

FICHE N° : 9
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION X GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

X
Musi rythme U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Amélioration de la coordination en rythme Types
Sans ballon
Avec ballon

8m

Durée
TOTALE 12'

SÉQUENCE 6x2'

Sans puis avec ballon

BUT Faire l'atelier sans erreur = 1pt 
Surface

Long 10 m

REGLES & 
CONSIGNES

Faire des appuis sur échelle de rythme (ou coupelles ou 
marquage au sol ou sans materiel). Le tempo est donné par 
l'éducateur(trice) (musique ou frapper dans ses mains ou à la 
voix 1, 1-2, vite lent …).  
Travailler par vague si vous n'avez pas la possibilité de faire 
beaucoup d'ateliers.
Cerceaux servent de maison. 2m entre chaque.

Larg

Effectifs

1
1

CRITERES DE 
REUSSITE

Marquer le plus de points pour son équipe
J

3

3
3

Attendre que le J soit dans sa maison 
avant de faire partir le suivant

Jalons

Cônes

Cerceaux

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa 
bouteille personnelle (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant 
et après la séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la 
course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne 
         conduite de la séance.  (Adulte autorisé ou joueur(se))"

    

Buts

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Déplacement

Annonce du rythme : sur la musique , quand l'éducateur(trice) frappe dans les 
mains, à la voix de l'éducateur(trice)

Conduite

Passe/tir

VARIABLES Coupelles

Ateliers sur échelle de rythme ou cerceaux ou coupelles Ballons



X

Educ
GPS

Ballons

Déplacement

Conduite

Passe/tir

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille 
personnelle  (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et 
après la séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

    

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

Effectifs

1
1

CRITERES DE 
REUSSITE

Jalons

Cônes

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

VARIABLES Coupelles

Se déplacer en fonction des indications verbales du partenaire                           
Se déplacer en fonction des indications gestuelles (bras, mains) du partenaire                                                                                                                                                                                                                                          
Se déplacer à l'inverse des indications verbales du partenaire                 
Possibilité d'organiser sous forme de relai, par équipes de 2, le même parcours 
pour tous. Chaque J effectue le parcours 1 fois. L'équipe arrivée 1ere gagne 1 
point.

Long 40 m

REGLES & 
CONSIGNES

10 de 1 minute

Garder les 5 points 
J

4

Sortir de sa maison en se déplacant de la même manière 
que son partenaire, en miroir. 
Chaque J a 5 points. Si erreur, l'J perd un point et le départ 
s'effectue de nouveau de sa maison.

Larg

ORGANISATION

OBJECTIF Améliorer la motricité générale Types
Sans ballon
Avec ballon

Cerceaux

Buts

Sans puis avec ballon

4
COMPORTEMENTS ATTENDUS

20 m

Durée
TOTALE 20 minutes

RIVIERE INTERDITE SÉQUENCE

BUT
Utiliser toutes les formes de déplacements, avant, arrière, pas 
chassés, cloche pied durant 20 secondes maximum, échanger les 
rôles Surface

X
Le miroir U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2 6ème 5ème 4ème

1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

Pour le guide, ne pas donner les 
indications de direction trop vite, 
attendre que le partenaire se soit 
déplacé pour indiquer une nouvelle 
direction

Bien attendre que chacun soit dans sa 
maison pour démarrer

FICHE N° : 10 EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION X GUIDE SMS - VERSION

3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

(En jaune, les catégories concernées) Autres



X

Educ

GPS

Donner 2 noms de J

Rajouter des ateliers de coordination Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Déplacement

Mettre des courses à angles Conduite

4
COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

Maîtriser ses appuis
Être réactif

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa 
bouteille personnelle (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant 
et après la séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la 
course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne 
 conduite de la séance.  (Adulte autorisé ou joueur(se))"

Buts

VARIABLES Coupelles

Ballons

Jalons

Cônes

Cerceaux

20 m

Durée
TOTALE 10 minutes

SÉQUENCE

Sans puis avec ballon

BUT
Avoir un maximum de J de l'équipe de France dans son 
équipe. Surface

Long 30 m

REGLES & 
CONSIGNES

Au signal sonore de l'éducateur(trice) le 1er J se dirige vers la 
coupelle jaune et donne le nom d'un J de l'équipe de France 
au suivant....Le dernier donne le nom du J à l'éducateur(trice). 
Le 1er marque un point pour son équipe.
Varier les courses (libre, en arrière, sur un pied, accroupi...)
L'éducateur(trice) entre chaque manche passe du départ à 
l'arrivée pour inverser le sens du relai

Larg

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Maitriser l'ensemble des courses

J

4

(En jaune, les catégories concernées) Autres
ORGANISATION

OBJECTIF Améliorer la motricité Types
Sans ballon

Avec ballon

X
Relais Equipe de France U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 11
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION X GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

Rivière



60

Parcours de coordination  
et de motricité
Avec un ballon personnalisé

U7 - U9



X

Educ

GPS

Terminer par un tir

FICHE N° : 1
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION X GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

X
Relais coordination U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Améliorer la motricité Types
Sans ballon

Avec ballon

20 mètres

Durée
TOTALE 10 minutes

SÉQUENCE 1

Sans puis avec ballon

BUT Avoir un maximum de J de l'équipe de France dans son équipe. 
Surface

Long 30 mètres

REGLES & 
CONSIGNES

Au signal sonore de l'E, le 1er J se dirige vers la coupelle jaune 
et donne le nom d'un J de l'équipe de France au suivant....Le 
dernier donne le nom du J à l'E. Le 1er marque un point pour 
son équipe.
Varier les courses (libre, en arrière, sur un pied, accroupi...)
L'E entre chaque manche passe du départ à l'arrivée pour 
inverser le sens du relais

Larg

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Maitriser l'ensemble des courses

J

4

COMPORTEMENTS ATTENDUS 4

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Maîtriser ses appuis
Être réactif Buts

VARIABLES Coupelles

Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde                                                                                                                                                           
ou sa bouteille personnelle (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel                                                                                                                                                      
avant et après la séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueur(se)s
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour 
la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueur(se)s lors des courses (Couloir entre deux joueur(se)s)

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la 
bonne conduite de la séance. (Adulte autorisé ou joueur(se))

Ballons

Jalons

Cônes

Cerceaux

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Avec un ballon en conduite de balle (surfaces de contact etc…) Déplacement

Mettre des courses à angles Conduite

En jonglerie Passe/tir

Rivière



X

Educ

GPS

FICHE N° : 2
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION X GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

X
Coordination motrice U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

Types
Sans ballon

OBJECTIF
Améliorer la réactivité, la conduite de balle et la coordination 
des J de l'équipe

Avec ballon

Sans puis avec ballon

BUT Réaliser le relais le plus rapidement possible pour gagner. Surface
Long 20 mètres

Larg 15 mètres

1

CRITERES DE 
REUSSITE

J

4

4

COMPORTEMENTS ATTENDUS

REGLES & 
CONSIGNES

Au signal sonore de l’E, le 1er J de chaque équipe se rend en 
courant contourner le cône et revient dans sa maison, le 
départ du 2nd peut alors être réalisé.                                                                                                     
L'équipe qui termine en 1er gagne.                                                                           

Durée
TOTALE 12 minutes

SÉQUENCE 1

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
La coordination des départs.                                 
Donner un vainqueur.

Au respect des consignes.
Buts

Coupelles

Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde                                                                                                                                                           
ou sa bouteille personnelle (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel                                                                                                                                                      
avant et après la séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueur(se)s
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour 
la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueur(se)s lors des courses (Couloir entre deux joueur(se)s)

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la 
bonne conduite de la séance. (Adulte autorisé ou joueur(se))

VARIABLES Ballons

Jalons

Cônes

Cerceaux

Sans ballon                                                                                                                        
Avec ballon dans les mains.                                                                                                 
Avec ballon au pied.                                                                                   

Déplacement

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Effectifs

1



X

Educ

GPS

                                                                                                                   
Avec ballon dans les mains.                                                                                                 
Avec ballon au pied.                                                                                   

Déplacement

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde                                                                                                                                                           
ou sa bouteille personnelle (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel                                                                                                                                                      
avant et après la séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueur(se)s
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour 
la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueur(se)s lors des courses (Couloir entre deux joueur(se)s)

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la 
bonne conduite de la séance. (Adulte autorisé ou joueur(se))

VARIABLES Ballons

Jalons

Cônes

Cerceaux

Effectifs

1

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
La coordination des départs.                                 
Donner un vainqueur.

Au respect des consignes.
Buts

Coupelles

BUT Réaliser le relais le plus rapidement possible pour gagner. Surface
Long 20 mètres

Larg 15 mètres

1

CRITERES DE 
REUSSITE

J

4

4

COMPORTEMENTS ATTENDUS

REGLES & 
CONSIGNES

Au signal sonore de l’E, le 1er J de chaque équipe se rend en 
concuite de balle arrêter le ballon dans le cerceau et revient 
dans sa maison, le départ du 2nd peut alors être réalisé.

Durée
TOTALE 12 minutes

SÉQUENCE 1

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

Types
Sans ballon

OBJECTIF
Améliorer la réactivité, la conduite de balle et la coordination 
des J de l'équipe

Avec ballon

Sans puis avec ballon

X
Coordination motrice U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 3
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION X GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL



X

Educ

GPS

Possibilité de faire des duels plutôt qu'en équipe

Ballons

Déplacement

Imposer les surfaces de contact Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

En jonglerie

Mettre des obstacles (faire le tour d'un cerceau, sauter par-dessus une haie…)

Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde                                                                                                                                                           
ou sa bouteille personnelle (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel                                                                                                                                                      
avant et après la séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueur(se)s
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour 
la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueur(se)s lors des courses (Couloir entre deux joueur(se)s)

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la 
bonne conduite de la séance. (Adulte autorisé ou joueur(se))

4

Buts

Jalons

Cônes

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Maîtriser son ballon
Maîtriser la motricité
Être réactif

Cerceaux

VARIABLES Coupelles

20 mètres

Durée
TOTALE 10 minutes

SÉQUENCE 1

Sans puis avec ballon

BUT
Atteindre la rivière
1er J qui atteind la rivière = 1 pt pour l'équipe Surface

Long 30 mètres

REGLES & 
CONSIGNES

Au signal sonore de l'E (ou lorsque la musique commence), les 
J doivent atteindre la rivière en conduite de balle :
Libre / pied droit / pied gauche / en arrière...

Au signal sonore de l'E (ou arrêt de la musique), le J qui bouge 
doit retourner à sa coupelle initiale.

Larg

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Atteindre la rivière en 1er sans être retourné à la coupelle 
initiale

J

4

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Améliorer la conduite de balle et la coordination Types
Sans ballon

Avec ballon

X
1-2-3 Soleil U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 4
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION X GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

Rivière



X

3

2m

2
Educ

GPS

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

VARIABLES Coupelles

Contrat 1 dans chaque zone                                                                                             
Contrat avec le pied faible uniquement 
Challenge entre deux équipes 1 pt par zone par J                         

Ballons

Déplacement

Conduite

Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde                                                                                                                                                           
ou sa bouteille personnelle (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel                                                                                                                                                      
avant et après la séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueur(se)s
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 
4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m 
minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueur(se)s lors des courses (Couloir entre deux 
joueur(se)s)

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et 
à la bonne conduite de la séance. (Adulte autorisé ou joueur(se))

Jalons

Cônes

Cerceaux

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Frapper le ballon coup du pied ( os en 
haut des lacets)                                                 
Pointe de pied tendue ( pied plateau) et 
cheville verouillée                                  
Fixer le ballon du regard                      
Frapper le ballon au milieu et par 
dessous du bas vers le haut               Se 
servir des bras pour renforcer l'équilibre 

Buts

CRITERES DE 
REUSSITE

Parvenir en zone 2 au moins 2 fois et en zone 4 1 fois.

J

4

COMPORTEMENTS ATTENDUS

Effectifs

1

1

1

 1 Ballon par J. Pour monter d'une zone, le J doit réaliser un 
contrat 3 fois                                                                                                                                          
Contrat 1 : Je  frappe ma balle et je la récupère à la main                             
Contrat 2: Je frappe ma balle, 1 rebond , je frappe ma balle                                                                                         
Contrat 3 : idem contrat 1 mais 2 contacts du pied                                      
Contrat 4: Idem au contrat 2 mais 2 contacts entre chaque 
rebond 
Arrivée en zone 4, je fais le retour dans mon couloir                                                                        

Durée
TOTALE 12 min

SÉQUENCE 2 min

BUT Arriver en zone 4 en 2' maximun 
Surface

Long 15 mètres

REGLES & 
CONSIGNES

Larg 15 mètres

Types
Sans ballon

Avec ballon

Sans puis avec ballon

x
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Améliorer la maitrise technique par le jonglage sans ballon 

4

x
Atelier Rythme et Jonglerie U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 5
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION x GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL



x

5m

Educ

GPS

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

VARIABLES Coupelles

Réaliser un enchainement pied droit et pied gauche
Realiser pied cuisse
Realiser pied tête
Réaliser en conduite de balle pour se diriger vers le cerceau  

Ballons

Déplacement

Conduite

Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde                                                                                                                                                           
ou sa bouteille personnelle (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel                                                                                                                                                      
avant et après la séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueur(se)s
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 
4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum 
pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueur(se)s lors des courses (Couloir entre deux 
joueur(se)s)

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à 
la bonne conduite de la séance. (Adulte autorisé ou joueur(se))

1

Jalons

Cônes

Cerceaux

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Reconnaitre la couleur de son cerceau                                        
Acquérir le sens du jeu 

Réagir vite
Buts

Numéroter les J de 1 à 4. A l'appel de leur numéro, les 2 J se 
dirigent  ballon à la main vers leur cerceau de couleur ( distance 
5 m entre les deux cerceaux).                                                                              
Pendant ce temps, l'E annonce le chiffre de jonglage à effectuer 
et le pied à utiliser,
Les J réaliseront le contrat demandé en effectuant virtuellement 
le geste de la jonglerie .Le premier qui revient dans son 
emplacement de parking à gagner.

Avec ballon

Sans puis avec ballon

CRITERES DE 
REUSSITE

Marquer le plus de points 

J

4

4

COMPORTEMENTS ATTENDUS

1

Durée
TOTALE 12 min

SÉQUENCE 2 min

Effectifs

x
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Améliorer la jonglerie 

BUT Défi gagné = 1 point pour son équipe
Surface

Long 15 mètres

REGLES & 
CONSIGNES

Larg 15 mètres

Types
Sans ballon

x
Atelier Rythme et Jonglerie U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 6
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION x GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL



X

Educ

GPS

FICHE N° : 7
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION X GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

X
Jeu du jongleur fou U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Motricité Générale Types
Sans ballon

Avec ballon

10 mètres

Durée
TOTALE 12 min

SÉQUENCE 30'' maximum

Sans puis avec ballon

BUT Réussir 5 fois consécutives
Surface

Long 10 mètres

REGLES & 
CONSIGNES

Reproduire les actions motrices suivantes :
- lancer / laisser 1 rebond / rattraper avec la main
- lancer / pied / rebond / main
- lancer / tête / rebond / main
- lancer / rebond / pied / main
- lancer  / tête / main
- lancer / genou / main…

Larg

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Chaque J qui réussit le défi rapporte 1 point à son équipe

J

4

4

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Encourager
Valoriser
Animer
Compter ses points
Adapter la difficulté en fonction du 
groupe

Buts
Encourager ses partenaires
Autonomie dans le bilan collectif des 
points

Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde                                                                                                                                                           
ou sa bouteille personnelle (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel                                                                                                                                                      
avant et après la séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueur(se)s
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour 
la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueur(se)s lors des courses (Couloir entre deux joueur(se)s)

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la 
bonne conduite de la séance. (Adulte autorisé ou joueur(se))

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

VARIABLES Coupelles

Rajouter une action motrice (sauter / montée de genoux / talons aux fesses / 
s'agenouiller / tourner sur soi-même…)

Ballons

Déplacement

Jalons

Cônes

Cerceaux



X

Educ

GPS

Distance entre les ateliers et les J Départ au signal

Respecter le parcours

La musique peut etre remplacée par la voix ou un signal visuel
Possibilité de compter les points par équipe

FICHE N° : 8
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION X GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

X
Exercice de Motricité et de Rythme U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF
Travail de motricité et capacité  de se mouvoir en rythme sans 
ballon puis avec abllon Types

Sans ballon

Avec ballon

5 mètres

Durée
TOTALE 12 min

SÉQUENCE 10 à 15'' maximum

Sans puis avec ballon

BUT
Revenir dans sa zone de départ (traçage ou cerceau) en 
premier. Surface

Long 10 mètres

REGLES & 
CONSIGNES

Départ de sa zone au début de la musique, tourner autour des 
coupelles puis à l'arret de la musique, revenir le plus 
rapidement possible dans son cerceau. (Ballon à la main puis 
en conduite de balle)
Au départ : chaque J a un capital de 5 points. - 1 pour le 
dernier à chaque manche. 
+1 point pour le 1er arrivé dans sa zone.

Larg

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Avoir le plus de points possible en fin de partie ou de manche.

J

1 à 2

1 à 2
1 à 2

COMPORTEMENTS ATTENDUS 1 à 2

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

Déplacement

Conduite

Imposer des déplacements spécifiques autour des coupelles (pas chassés, talons-
fesses, déplacement en "8" au travers les coupelles,…)
Faire rebondir le ballon.

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/EducatriceUniquement en marche puis course autorisé

Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde                                                                                                                                                           
ou sa bouteille personnelle (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel                                                                                                                                                      
avant et après la séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueur(se)s
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour 
la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueur(se)s lors des courses (Couloir entre deux joueur(se)s)

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la 
bonne conduite de la séance. (Adulte autorisé ou joueur(se))

Buts

VARIABLES Coupelles

Si pas assez de materiel, faire un roulement par vague Ballons

Jalons

Cônes

Cerceaux



X

Educ

GPS

FICHE N° : 9
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION X GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

X
Jeu de la traversée magique U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Motricité générale Types
Sans ballon

Avec ballon

10 mètres

Durée
TOTALE 10 min

SÉQUENCE 10'' maximum

Sans puis avec ballon

BUT Traverser le terrain
Surface

Long 10 mètres

REGLES & 
CONSIGNES

Imposer des actions motrices sur le haut du corps:
- taper dans les mains
- taper dans les mains dans le dos
- taper dans les mains au dessus de la tête
- taper dans les mains sous le genou…
Imposer des actions motrices sur le bas du corps:
- Montée de genoux
- talons aux fesses - pas chassés - cloche pieds

Larg

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Chaque J qui réussit le défi rapporte 1 point à son équipe
Celui qui traverse le plus vite et qui réussit son défi rapporte 2 points

J

4

4

Jalons

Cônes

Cerceaux

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Encourager
Valoriser
Animer
Adapter la difficulté en fonction du 
groupe

Respecter les Distances 

Buts
Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde                                                                                                                                                           
ou sa bouteille personnelle (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel                                                                                                                                                      
avant et après la séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueur(se)s
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour 
la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueur(se)s lors des courses (Couloir entre deux joueur(se)s)

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la 
bonne conduite de la séance. (Adulte autorisé ou joueur(se))

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

VARIABLES Coupelles

Mixer 2 actions motrices (ex: taper dans les mains au dessus de la tête en montant 
les genoux, cours en pas chassés, course en marche arrière,...)

Ballons

Déplacement

Conduite

10m
10
m



x
2m

2m 2m

Educ

GPS

Rester dans le carré 

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

Chaque J se situe dans un carré avec un ballon devant soi. L'E 
lancera la musique et effectuera des gestes, les J devront 
exécuter en même temps les gestes sans sortir de son carré.                                                                                                         
Exemples:                                                                                                                             
Conduire le ballon en avancant 2 fois avant, reculant,sur le 
coté,Réaliser un passement de jambe,                                                                    
Faire le tour de son ballon,                                                                         
Prendre le ballon à la main et le faire rebondir,                                                                                                               
Prendre le ballon à la main et faire le tour se son bassin,                                                                              
Prendre le ballon et le faire passer entre les jambes,                                                                                                                                                                                                                                
Avancer 2 fois, stopper le ballon, effectuer 4 montées de 
genoux                                                                                        
Avancer, stopper le ballon, effectuer 2 talons fesses et ensuite 2 
montées de genoux sur le ballon 

Synchronisation des mouvements Buts

Jalons

Cônes

Déplacement

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

J

4

4

Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde                                                                                                                                                           
ou sa bouteille personnelle (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel                                                                                                                                                      
avant et après la séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique
~Limiter au maximum le brassage des joueur(se)s
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum 
de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m 
minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueur(se)s lors des courses (Couloir entre deux 
joueur(se)s)

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux 
et à la bonne conduite de la séance. (Adulte autorisé ou joueur(se))

VARIABLES Coupelles

Ballons

8 mètres

Durée
TOTALE 12 min

SÉQUENCE 1'30 maximum

Sans puis avec ballon

BUT
Réaliser les gestes et ensuite réaliser une chrorégraphie par 
équipe 30 secondes max Surface

Long 14 mètres

REGLES & 
CONSIGNES

Larg

x
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF
Realiser des gestes dans le rythme de la musique                     
de L'E Types

Sans ballon

Avec ballon

x
Atelier FitFoot Rythme U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 10 EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION x GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL



X

Educ

GPS

Distance entre les J et les ateliers Coordination des appuis

Les appuis : avec ballon dans les mains : droite, gauche, cloche pied.

Tempo : lent, rapide, statique

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Déplacement

Annonce du rythme : sur la musique , quand l'E frappe dans les mains, à la voix de 
l'E

Conduite

Passe/tir

VARIABLES Coupelles

Ateliers sur échelle de rythme ou cerceaux ou coupelles Ballons

Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde                                                                                                                                                           
ou sa bouteille personnelle (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel                                                                                                                                                      
avant et après la séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueur(se)s
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour 
la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueur(se)s lors des courses (Couloir entre deux joueur(se)s)

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la 
bonne conduite de la séance. (Adulte autorisé ou joueur(se))

3
3

Attendre que le J soit dans sa maison 
avant de faire partir le suivant

Jalons

Cônes

Cerceaux

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Buts

8 mètres

Durée
TOTALE 12 min

SÉQUENCE 6x2'

Sans puis avec ballon

BUT Faire l'atelier sans erreur = 1pt 
Surface

Long 10 mètres

REGLES & 
CONSIGNES

Faire des appuis sur échelle de rythme (ou coupelles ou 
marquage au sol ou sans materiel). Le tempo est donnée par 
l'E (musique ou frapper dans ces mains ou à la voix 1, 1-2, vite 
lent …).  Travailler par vague si vous n'avez pas la possibilité 
de faire beaucoup d'ateliers.

Larg

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Marquer le plus de points pour son équipe

J

3

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Amélioration de la coordination en rythme Types
Sans ballon

Avec ballon

X
Ateliers de rythme U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 11 EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION X GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL



x

Educ

GPS

* Avoir le corps droit 

* Au travail d'appui (Pointe des pieds) 

* Ne pas toucher le matériel

Réaliser le parcours de motricité sans erreur (cf propositions de 
variantes)

Amélioration du travail des appuis

Sous forme de concours par binôme (un rouge avec un bleu), 
réaliser successivement l'atelier de coordination puis aller 
chercher le ballon dans le cerceau correspondant à sa couleur 
pour l'amener en CDB dans l'autre cerceau de la même 
couleur. Après avoir bien stopper le ballon dans le cerceau, 
retourner dans sa maison. Pour que le départ de son binôme 
soit enclenché. Attendre que son coéquipier soit rentré dans sa 
maison et qu'il frappe 2 fois des mains pour permettre le 
départ de son coéquipier.

* Les rouges slaloment les cônes en courant et les bleus bondissent pieds joint de 
chaque côté de la barre
* Les rouges avancent, reculent puis avancent entre les deux cônes et les bleus 
effectuent un cloche pied droit de chaque côté de la barre
* Les rouges avancent, reculent puis avancent entre les deux cônes et les bleus 
effectuent un cloche pied gauche de chaque côté de la barre
* Faire les ateliers avec un ballon dans les mains
* Inverser les couleurs pour faire les autres ateliers

VARIABLES Coupelles

Ballons

Déplacement

Conduite

Jalons

Cônes

Cerceaux

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Bien attendre que son binôme (face à 
soi) soit revenu dans sa maison et qu'il 
ait frappé 2 fois dans les mains pour 
ensuite démarrer son atelier

Buts
Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde                                                                                                                                                           ou 
sa bouteille personnelle (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel                                                                                                                                                      avant 
et après la séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueur(se)s
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueur(se)s lors des courses (Couloir entre deux joueur(se)s)

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance. 
(Adulte autorisé ou joueur(se))

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

10 mètres

Durée
TOTALE 12 min

SÉQUENCE 6x2'

Sans puis avec ballon

BUT

Le premier binôme à avoir terminé les 3 passages chacun = 1 
point

Surface
Long 10 mètres

REGLES & 
CONSIGNES

Larg

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

J

2

2

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Types
Sans ballon

Avec ballon

X
Parcours de coordination U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 12
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION X GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL



73

Jeux / Situations
Sans ballon

U7 - U9



X

X
                    

Educ

GPS

FICHE N° : 1
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES X FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

X
Jeu "Béret but" U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Repérer la cible et s'y diriger Types
Sans ballon

Avec ballon

20m

Durée
TOTALE 15mn

SÉQUENCE 5 x 3mn

Sans puis avec ballon

BUT Franchir la ligne de but en premier 
Surface

Long 30m

REGLES & 
CONSIGNES

Donner un numéro de 1 à 4 à chaque J de chaque équipe.                                                                             
A l'appel de son numéro, le J doit faire le tour du cerceau et 
franchir la ligne de but.                                                                                                                 
1 point pour le J qui réussit et 2 points pour celui qui finit 
premier.         

Large

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Identifier la cible et s'y diriger / Nombre de points marqués

J

4

4

Buts

Jalons

Cônes

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Cohésion 

Esprit d'équipe 
Prise d'information pour repérer la cible

Technique de course
"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
 autorisé ou joueur(se))"

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

VARIABLES Coupelles

Complexifier le parcours (slalom, marche arrière…)        
Agrandir ou réduire les distances                                                                                                                        

Ballons

Déplacement



X

Educ

GPS

(En jaune, les catégories concernées)

RAPPELS REGLES SANITAIRES

VARIABLES

REGLES & 
CONSIGNES

Jeu de l'horloge sans ballon. Deux équipes. L'équipe positionnée en 
cercle (respect distances) doit effectuer un tour complet le plus 
rapidement possible en réalisant un mouvement (clapping, mimer une 
passe, reproduire un geste…). L'autre équipe doit se relayer et être la 
plus rapide possible pour limiter le nombre de tours d'horloge réalisés 
par l'adversaire. Echange des rôles. Chaque J étant sur l'horloge 
respecte sa position (croix). 

OBJECTIF
Repérer ses partenaires et respecter les distances de passe
Coopérer au sein de son équipe
Etre capable de réagir rapidement

BUT
Effectuer le maximum de tours d'horloge possible pour 
l'équipe en cercle. Pour les relayeurs, courir le plus rapidement 
possible autour du cercle. 

ORGANISATION

Nombre de J
Sens de l'horloge

Diamètre de l'horloge
Formes de déplacements des relayeurs

 Modifier parcours des relayeurs

Esprit d'équipe 
Cohésion

Concentration
Réactivité
Vivacité

L'équipe gagnante est l'équipe qui a réalisé le plus de tours possibles 
ou le plus de tours en un temps donné. Les relayeurs doivent courir le 
+ vite possible pour limiter le nombre de tours d'horloge de l'équipe 
adverse. 

CRITERES DE 
REUSSITE

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
  autorisé ou joueur(se))"

Effectifs

Durée
12mn

4

TOTALE

SÉQUENCE

COMPORTEMENTS ATTENDUS

J

1

1

4

4

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À)

U9 U10

Long 20m

Avec ballon

Sans puis avec ballon
Types

Sans ballon

Surface
Large 20m

U11 U12 U13 U14 U15 Enceinte sportive
Espace 
utilisé

6ème 5ème 4ème 3ème

Autres

CM2

FICHE N° : 2
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

JEUX SCOLAIRES ADAPTES X FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1

Jeu "l'Horloge" U7 U8

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

Cour d'école X

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

Coupelles

Ballons

Déplacement

Conduite

MATERIEL
Buts

Jalons

Cônes

Passe/tir

X

X

X

X
X

X

X

X

X

20
m
èt
re
s



X

Educ

GPS

(En jaune, les catégories concernées)

RAPPELS REGLES SANITAIRES

VARIABLES

REGLES & 
CONSIGNES

Chaque J est muni au départ d'un capital de 10 points.
L'éducateur(trice) énonce des consignes précédées ou pas de 
"Jacques a dit ". Si la consigne est précédée de "Jacques a dit", 
les Js doivent réaliser la consigne et inversement.
En cas de non respect de la consigne, l'J perd un point.

OBJECTIF Travail d'écoute, de concentration et de motricité.

BUT Avoir le maximum de points à la fin du challenge

ORGANISATION

Etre attentif
Etre à l'écoute

Etre réactif 

Etre solidaire
Ne pas perturber les autres

Challenge individuel ou collectif (additionner les points de chaque J de l'équipe)
Donner des consignes motrices (talons fesses, montées de genoux …) et mimes 

du football (tir, joie d'un but, dribble…) 

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
 autorisé ou joueur(se))"

Effectifs

Durée
15mn

/

TOTALE

SÉQUENCE

CRITERES DE 
REUSSITE

Réaliser correctement les consignes au bon moment

COMPORTEMENTS ATTENDUS

J

1

1

4

4

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À)

U9 U10

Long 20m

Avec ballon

Sans puis avec ballon
Types

Sans ballon

Surface
Large 10m

U11 U12 U13 U14 U15 Enceinte sportive
Espace 
utilisé

6ème 5ème 4ème 3ème

Autres

CM2

FICHE N° : 3
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

JEUX SCOLAIRES ADAPTES X FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1

Jeu - Challenge "Jacques a dit" U7 U8

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

Cour d'école X

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

Coupelles

Ballons

Déplacement

Conduite

MATERIEL
Buts

Jalons

Cônes

Passe/tir

X

20 mètres

2 mètres 2 mètres

2 mètres

2 mètres



X

Educ
GPS

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

Coupelles

Ballons

Déplacement

Conduite

MATERIEL
Buts

Jalons

Cônes

Passe/tir

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1

Jeu "Code chiffré" U7

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

Cour d'école

FICHE N° : 4 EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

JEUX SCOLAIRES ADAPTES X FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

U11 U12 U13 U14 U15 Enceinte sportive
Espace 
utilisé

6ème 5ème 4èmeCM2

Avec ballon
Sans puis avec ballon

Types
Sans ballon

Surface
Larg

Varier les déplacements (course, pas chassés, marche arrière…)
Les enfants changent de départ

Les chiffres sont replacés par des lettres pour former un mot

Adapter les variables et les contraintes en fonction de l'âge

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

    

3ème

Effectifs

Durée
16mn

8 x 2mn
TOTALE

SÉQUENCE

J

1
1

2 à 5

2 à 4

X
Autres

X
U8 U9 U10

Long

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À)

(En jaune, les catégories concernées)

RAPPELS REGLES SANITAIRES

VARIABLES

REGLES & 
CONSIGNES

OBJECTIF
Réaliser un parcours le plus rapidement possible et donner le 
bon code. 

BUT
L'équipe qui termine en premier le parcours marque 1 point
Si elle donne le bon code, 1 point supplémentaire

ORGANISATION

CRITERES DE 
REUSSITE

Adapter le nombre de parcours et les contraintes en fonction 
des âges

COMPORTEMENTS ATTENDUS

Chaque J se situe dans une zone délimitée. L'éducateur(trice) 
donne un chiffre à chaque J qui doit le mémoriser. Le 1er J 
réalise son parcours dans sa zone. A la fin de son parcours il 
indique (avec sa main) son chiffre à l'J suivant qui mémorise 
celui-ci plus le sien, et ainsi de suite.... le dernier J devra 
énoncer le code dans l'ordre des chiffres (le sien en dernier).

Ecoute Habileté
Mémorisation
Concentration

2 m

1-Tour du 
cerceau

2/4/6/8

3-Sauter 2 haies

4-Passer dans les
portes

2-Passer dans les 
portes

Faire autant 
de parcours que 

d'équipes



X

X

Educ

GPS

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

Cour d'école X

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

Coupelles

Ballons

Déplacement

Conduite

MATERIEL
Buts

Jalons

Cônes

Passe/tir

X
Autres

CM2

FICHE N° : 5
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

JEUX SCOLAIRES ADAPTES X FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1

Jeu "Les déménageurs" U7 U8 U9 U10

Long 25m

Avec ballon

Sans puis avec ballon
Types

Sans ballon

Surface
Large 10m

U11 U12 U13 U14 U15 Enceinte sportive
Espace 
utilisé

6ème 5ème 4ème 3ème

Gestes techniques à mimer pour passer le ballon virtuel: passe au sol intérieur du 
pied, passe de volée coup du pied, de la tête, de la cuisse, de la poitrine, du 
talon... possibilité de combiner deux mouvements (ex: faire un jonglage du pied 
et passer de la tête).                                      
Varier la position de départ, les sauts. 

Varier les distances entre les J et le type de déplacement.

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

Effectifs

Durée
15mn

/

TOTALE

SÉQUENCE

CRITERES DE 
REUSSITE

L'équipe gagnante est l'équipe qui atteindra la cible en 
premier

COMPORTEMENTS ATTENDUS

J

1

1

4

4

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À)

(En jaune, les catégories concernées)

RAPPELS REGLES SANITAIRES

VARIABLES

REGLES & 
CONSIGNES

Chaque équipe est composée de 5 J. Au signal de l'éducateur(trice), le premier J 
doit passer le ballon virtuel au 2ème J en annonçant son prénom et en mimant un 
geste technique défini par l'éducateur(trice). Idem pour les J suivant qui doivent 
précéder leur passe par un saut, demi-tour, pieds joints, ainsi de suite jusqu'au 
4ème J qui devra se rendre le plus vite possible dans la cible.Réaliser le parcours en 
relais. Une fois le ballon virtuel arrivé au 4ème J, celui-ci contourne la cible et vient 
se placer en courant en position 1.Chaque J décale en marchant d'une position 
pendant la course du J 4. Le relais se termine lorsque le J ayant commencé le relais 
se trouve dans la cible.

OBJECTIF
S'organiser collectivement pour atteindre la cible
Etre capable de coopérer et réagir rapidement

BUT Atteindre la cible le plus vite possible

ORGANISATION

Cohésion
Esprit d'équipe

Capacité de réaction 
Prise d'information



X

X

Educ
GPS

FICHE N° : 6
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES X FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

X
Jeu "Le coach" U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF
Etre attentif et concentrée
Prise d'initiative
Imitation

Types
Sans ballon
Avec ballon

10m

Durée
TOTALE 15mn

SÉQUENCE 3 essais par J

Sans puis avec ballon

BUT
L'éducateur(trice) et les J ne doivent pas se faire repérer.
Le président doit démasquer le coach Surface

Long 10m

REGLES & 
CONSIGNES

Les J forment un cercle en étant écartés de 2m. Un J s'éloigne 
du groupe suffisamment pour ne pas voir ni entendre le reste 
du groupe, ce sera le président. L'éducateur(trice) désigne 
alors discrètement qui sera "le coach". Le président est invité à 
rejoindre "ses J" au centre du cercle. Le "coach" mime 
successivement différents gestes en restant sur place, imité 
aussitôt par les autres J.

Large

Effectifs

1
1

CRITERES DE 
REUSSITE

Le président gagne s'il découvre qui est "le coach" en 3 essais 
maximum.

J

6 à 8

1

Buts

Jalons

Cônes

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Cohésion

Synchronisation des gestes
Concentration

Capacité de réaction 
Discrétion

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

    

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

VARIABLES Coupelles

Le président et le coach peuvent être désignés par les J entre eux.
Président: réduire le nombre de tentatives pour démasquer le coach ou rester à 
l'extérieur du cercle pour démaquer le coach
Coach: mimer des gestes spécifiques liés à la technique (tir, passe, jonglage, 
dribble, volée, conduite..), l'aspect athlétique (courir, sauter, tourner sur soi, 
montée de genou, talon fesse, pas chassés...), fair play ( serrage de main, relever 
quelqu'un, applaudir, clapping...), célébrations...
Varier l'intensité et la fréquence des gestes

Ballons

Déplacement



X

X

Educ
GPS

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

    

Les couleurs sont remplacées par des chiffres
Les couleurs sont replacées par des lettres
L'éducateur(trice) annonce les couleurs aléatoirement
Associer les couleurs à un club de foot 

Adapter les variables et les contraintes en fonction de l'âge

VARIABLES

REGLES & 
CONSIGNES

OBJECTIF
Réagir vite à un signal
Concentration
Coordination.

BUT
Répondre rapidement à une commande donnée par 
l'éducateur(trice), se repérer dans l'espace

ORGANISATION

Jeu sans ballon. Chaque J (au centre d'un carré de 4 m²) disposent de  
4 zones de couleurs différentes. Si pas assez de matériel, le J écrira la 
première lettre de la couleur à la craie. L'éducateur(trice) montre des 
fiches avec 1 couleur au départ, puis la même en y ajoutant une 
nouvelle couleur. Le J reproduit la séquence. A la fin de la séquence, 
l'éducateur(trice) montre de nouveau la combinaison et les J 
annoncent s'ils se sont trompés.  

CRITERES DE 
REUSSITE

Etre capable de mémoriser et de reproduire une séquence

COMPORTEMENTS ATTENDUS

Chaque enfant doit être concentré sur sa 
zone

Concentration
Capacité de réaction

Mémorisation

Effectifs

Durée
16mn

8 x 2mn
TOTALE

SÉQUENCE

X

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À)

(En jaune, les catégories concernées)

RAPPELS REGLES SANITAIRES

U11 U12 U13 U14 U15
Espace 
utilisé

CM2 6ème 5ème 4ème 3ème

Types

X

J

1
1

2 à 5

2 à 4

Enceinte sportive
Autres

Cour d'école

Long

Avec ballon
Sans puis avec ballon

Sans ballon

Surface
Large

FICHE N° : 7 EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

JEUX SCOLAIRES ADAPTES X FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1

Jeu "Simon" U7 U8

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

U9 U10

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

Coupelles

Ballons

Déplacement

Conduite

MATERIEL
Buts

Jalons

Cônes

Passe/tir

2 m

2 m



X

X

Educ
GPS

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

Coupelles

Ballons

Déplacement

Conduite

MATERIEL
Buts

Jalons

Cônes

Passe/tir

FICHE N° : 8 EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

JEUX SCOLAIRES ADAPTES X FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERALSEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

ORGANISATION

CM2 Cour d'école6ème 5ème 4ème 3ème

Long

Avec ballon
Sans puis avec ballon

Types
Sans ballon

Surface
Large

X

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1

Jeu "Terre Mer Ciel"
(En jaune, les catégories concernées)

RAPPELS REGLES SANITAIRES

X

J

1
1

2 à 5

2 à 4

U11 U12 U13 U14 U15 Enceinte sportive
Espace 
utilisé Autres

U7 U8 U9 U10

Garder tous les J puis jouer en éliminant ceux qui se trompent
Accélerer le rythme

Raconter une histoire en utilisant des mots qui s'associent aux éléments (par 
exemple dire poisson pour mer)

L'J qui gagne devient maître du jeu

Adapter les variables et les contraintes en fonction de l'âge

Tracer une ligne au sol (celle-ci est coupée en son milieu par 
une ligne permettant de séparer les équipes). Mettre tous les J 
sur la ligne en leur disant que c'est la terre puis définir quel 
côté sera la mer et le ciel. L'éducateur(trice) dit "ciel" et ainsi 
de suite. A ce moment, les J doivent sauter du bon côté. 

CRITERES DE 
REUSSITE

Etre capable de réagir de plus en plus vite aux commandes de 
l'éducateur(trice), être concentré notamment lors de l'histoire

COMPORTEMENTS ATTENDUS

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

VARIABLES

REGLES & 
CONSIGNES

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À)

OBJECTIF
Réagir vite à un signal
Concentration
Coordination

BUT
Répondre rapidement à une commande donnée par 
l'éducateur(trice), se repérer dans l'espace

Tous les enfants doivent se déplacer en 
même temps

Concentration
Capacité de réaction

Effectifs

Durée
16mn

8 x 2mn
TOTALE

SÉQUENCE

Terre CielMer

5 m

5 m



x

Educ
GPS

Long 40m

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À)

(En jaune, les catégories concernées)

RAPPELS REGLES SANITAIRES

VARIABLES

REGLES & 
CONSIGNES

Chaque J part de sa maison. Les maisons sont alignées et face à face 
avec le ciel au milieu pour éviter tout croisement. Au signal de 
l'éducateur(trice) qui compte 1-2-3 Soleil, tous les J sortent de la 
maison et progressent vers le ciel. A l'annonce de "Soleil", tous les J 
doivent être statiques. Si un J bouge, il retourne au départ dans sa 
maison. Le premier qui atteint sa porte "ciel" est le vainqueur et peut 
devenir animateur. 

OBJECTIF
Se déplacer le plus rapidement possible et s'arrêter au signal : 
maitriser son déplacement

BUT Etre le premier J (ou la première équipe) à atteindre le ciel

ORGANISATION

Etre attentif
Maitriser son déplacement

Respecter les règles

Effectifs

Durée
15mn

/
TOTALE

SÉQUENCE

CRITERES DE 
REUSSITE

Maitriser son déplacement (vitesse et arrêt)

COMPORTEMENTS ATTENDUS

J

1
1
4

4

Avec ballon
Sans puis avec ballon

Types
Sans ballon

Surface
Large 20m

U11 U12 U13 U14 U15 Enceinte sportive
Espace 
utilisé

6ème 5ème 4ème
X

Autres

CM2 Cour d'école X3ème

FICHE N° : 9 EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

JEUX SCOLAIRES ADAPTES X FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1

Jeu "1-2-3 Soleil" U7

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

U8 U9 U10

Modifier le type de déplacement (course, marche, pas chassés, pieds joints, 
cloche pied…)

Imposer la position statique (sur un pied, mains sur les genoux…)
Faire le challenge par équipe, la première équipe à amener 3 J au ciel remporte la 

partie.

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

Coupelles

Ballons

Déplacement

Conduite

MATERIEL
Buts

Jalons

Cônes

Passe/tir

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
 autorisé ou joueur(se))"

15 mètres

5 mètres

2 mètres

4 mètres

CIEL



X

Educ
GPS

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

Coupelles

Ballons

Déplacement

Conduite

MATERIEL
Buts

Jalons

Cônes

Passe/tir

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1

Relais "Faire ses courses" U7

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

Modifier le type de déplacement (course, marche, pas chassés pieds joints, cloche 
pied…)
2 consignes de déplacement : jusqu'au magasin en course, puis retour à la 
maison en marche (car chargé…)
Varier les consignes au magasin : magasin fermé = tour du magasin, magasin 
ouvert = traverser de part en part, faire tous les rayons = passer par les 4 portes 
du magasin

U8 U9 U10

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
 autorisé ou joueur(se))"

CRITERES DE 
REUSSITE

Démarrer au bon moment et faire le parcours correctement

COMPORTEMENTS ATTENDUS

FICHE N° : 10 EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

JEUX SCOLAIRES ADAPTES X FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

Types
Sans ballon

Surface
Larg 10m

U11 U12 U13 U14 U15 Enceinte sportive
Espace 
utilisé

6ème 5ème 4ème
X

Autres

CM2 Cour d'école X3ème

1
1
4

4

Long 30

Avec ballon
Sans puis avec ballon

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À)

(En jaune, les catégories concernées)

RAPPELS REGLES SANITAIRES

VARIABLES

REGLES & 
CONSIGNES

Chaque équipe a son magasin et chaque J a sa maison. Les 
maisons sont alignées (respect des distances) 
Au signal de l'éducateur(trice), le premier J sort de sa maison 
contourne son magasin et rentre dans sa maison. Une fois 
qu'il est rentré, le deuxième J s'élance...

OBJECTIF Se déplacer le plus rapidement possible

BUT
Etre la première équipe dont tous les J ont fait leurs courses et 
sont rentrés à la maison

ORGANISATION

Etre attentif
Respecter le parcours

Etre solidaire
Encourager le partenaire

Effectifs

Durée
15mn

/
TOTALE

SÉQUENCE

J

30 mètres

2 mètres

2 mètres

2 mètres

2 mètres

5 mètres

magasin

magasin BLEU



X

Educ
GPS

Etre solidaire
Communiquer pour le départ du suivant

U10

Long 30m

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À)

(En jaune, les catégories concernées)

RAPPELS REGLES SANITAIRES

REGLES & 
CONSIGNES

Chaque équipe a son parcours avec un emplacement pour chaque J et 
à minima un emplacement libre par J. Les emplacements sont alignés 
(respect des distances) et chaque parcours a un plot (zone trampoline).
Au signal de l'éducateur(trice), le premier J sort de son emplacement 
contourne le plot et rejoint le premier emplacement libre. Une fois 
qu'il est dans l'emplacement, le deuxième J s'élance...

OBJECTIF

Se déplacer le plus rapidement possible

Astuce : à la fin de la partie, les J restent en place on change 
juste de sens !

BUT Etre la première équipe à atteindre la dernière case

ORGANISATION

Effectifs

Durée
15mn

/
TOTALE

SÉQUENCE

CRITERES DE 
REUSSITE

Démarrer au bon moment et faire le parcours correctement

COMPORTEMENTS ATTENDUS

J

1
1
4

4

Avec ballon
Sans puis avec ballon

Types
Sans ballon

Surface
Large 15m

U11 U12 U13 U14 U15 Enceinte sportive
Espace 
utilisé

6ème 5ème 4ème
X

Autres

CM2 Cour d'école X3ème
SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)

CP CE1 CE2 CM1
Relais "Saute Moutons" U7

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

FICHE N° : 11 EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

JEUX SCOLAIRES ADAPTES X FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

U8 U9

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

    

Modifier le type de déplacement (course, marche, pas chassés pieds joints, cloche 
pied…)
2 consignes de déplacement : jusqu'au plot en pieds joints, puis après le plot en 
course... 
Ajouter un tour de plot avant de rejoindre l'emplacement libre

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

Coupelles

Ballons

Déplacement

Conduite

MATERIEL
Buts

Jalons

Cônes

Passe/tir

VARIABLES

Etre attentif

30 mètres

2 mètres 2 mètres

5 mètres

2 mètres
5 mètres



X

Educ
GPS

Modifier le type de déplacement (course, marche, pas chassés pieds joints, cloche 
pied…)
2 consignes de déplacement : jusqu'à la décharge en pieds joints, puis après le 
plot en course…
Ajouter un tour de décharge avant de rejoindre l'emplacement libre

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

Coupelles

Ballons

Déplacement

Conduite

MATERIEL
Buts

Jalons

Cônes

Passe/tir

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

    

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1

Relais "Tunnel" U7

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

U8 U9 U10

FICHE N° : 12 EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

JEUX SCOLAIRES ADAPTES X FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

Avec ballon
Sans puis avec ballon

Types
Sans ballon

Surface
Large 20m

U11 U12 U13 U14 U15 Enceinte sportive
Espace 
utilisé

6ème 5ème 4ème
X

Autres

CM2 Cour d'école X3ème

CRITERES DE 
REUSSITE

Démarrer au bon moment et faire le parcours correctement

COMPORTEMENTS ATTENDUS

J

1
1
4

4

Long 30m

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À)

(En jaune, les catégories concernées)

RAPPELS REGLES SANITAIRES

VARIABLES

REGLES & 
CONSIGNES

Chaque équipe a son parcours avec un emplacement pour chaque J et 
à minima un emplacement libre par J. Les emplacements sont en 
quinquonce avec un couloir central (chemin du tunnelier). Au signal de 
l'éducateur(trice), le 1er J sort de son emplacement passe à la 
décharge, puis emprunte le couloir du tunnelier et va creuser le tunnel 
dans le premier emplacement vide. Une fois qu'il est dans 
l'emplacement, le 2ème J s'élance...

OBJECTIF

Se déplacer le plus rapidement possible

Astuce : à la fin de la partie, les J restent en place on change juste de 
sens !

BUT Etre la première équipe à atteindre le bout du tunnel

ORGANISATION

Etre attentif
Respecter les consignes

Etre solidaire
Communiquer pour le départ du suivant

Effectifs

Durée
15mn

/
TOTALE

SÉQUENCE

2 mètres

4 mètres

5 mètres

2 mètres

Décharge Bout du 

Décharge
Bout du 



86

Jeux / Situations
Avec un ballon personnalisé

U7 - U9



X

x

Educ

GPS

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

Rajouter une zone avant laquelle le J doit frapper  Conduite

Agrandir ou réduire la taille du but   Passe/tir

Complexifier le parcours (slalom, marche arrière…)                                                                                                                         Ballons

Agrandir ou réduire les distances       Déplacement

Cerceaux

VARIABLES Coupelles

Buts

4

 Garder le ballon proche de soi 
pendant la conduite

Jalons

 Utiliser le plat du pied pour frapper   Cônes

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Cohésion / Esprit d'équipe Prise d'information pour repérer la 

cible                                            

20

Durée
TOTALE 15

SÉQUENCE 5 x 3'

Sans puis avec ballon

BUT Marquer dans le but
Surface

Long 30

REGLES & 
CONSIGNES

Donner un numéro de 1 à 4 à chaque J de chaque équipe. 
A l'appel de son numéro, le J doit faire le tour du cerceau en 
conduite de balle et tirer dans le but.                                                                                                             
1 point pour les J qui réussissent et 2 points pour celui qui 
finit premier.         

Larg

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Nombre de tirs / Nombre de points marqué

J

4

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Repérer la cible et apprendre à tirer Types
Sans ballon

Avec ballon

X
Béret but / avec ballon U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 1
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES X FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL



X

Educ

GPS

Modifier le type de conduite de balle (libre, semelle, un pied…)
Imposer la position statique (un pied sur le ballon, les pieds de chaque côté,…)
Faire le challenge par équipe, la première équipe à amener 3 élèves au ciel 
remporte la partie.

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

Coupelles

Ballons

Déplacement

Conduite

MATERIEL
Buts

Jalons

Cônes

Passe/tir

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1

Jeu "1-2-3 Soleil" U7

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

U8 U9 U10

FICHE N° : 2
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

JEUX SCOLAIRES ADAPTES X FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

Avec ballon

Sans puis avec ballon
Types

Sans ballon

Surface
Large 20m

U11 U12 U13 U14 U15 Enceinte sportive
Espace 
utilisé

6ème 5ème 4ème
X

Autres

CM2 Cour d'école X3ème

CRITERES DE 
REUSSITE

Maitriser sa conduite de balle (vitesse et arrêt)

COMPORTEMENTS ATTENDUS

J

1

1

4

4

Long 40m

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À)

(En jaune, les catégories concernées)

RAPPELS REGLES SANITAIRES

VARIABLES

REGLES & 
CONSIGNES

Chaque J part avec son ballon de sa maison. Les maisons sont 
alignées et face à face avec le ciel au milieu pour éviter tout 
croisement. Au signal de l'E qui compte 1-2-3 Soleil, tous les J sortent 
de la maison en conduite de balle et progressent vers le ciel. A 
l'annonce de "Soleil", tous les J doivent être statiques avec le pied sur 
le ballon. Si un J bouge, il retourne au départ dans sa maison. Le 
premier qui atteint sa porte "ciel" est le vainqueur et peut devenir 
animateur. 

OBJECTIF
Se déplacer le plus rapidement possible et s'arrêter au signal : 
maitriser son déplacement

BUT
Etre le premier joueur (ou la première équipe) à atteindre le 
ciel

ORGANISATION

Etre attentif
Maitriser sa conduite de balle 

Respecter les consignes

Respecter les règles

Effectifs

Durée
15mn

/

TOTALE

SÉQUENCE

15 mètres

5 mètres

2 mètres

4 mètres

CIEL



X

Educ

GPS

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

Coupelles

Ballons

Déplacement

Conduite

MATERIEL
Buts

Jalons

Cônes

Passe/tir

CM2

FICHE N° : 3
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

JEUX SCOLAIRES ADAPTES X FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1

Jeu "Code chiffré" U7

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

Cour d'école
U8 U9 U10

Long

Avec ballon

Sans puis avec ballon
Types

Sans ballon

Surface
Larg

U11 U12 U13 U14 U15 Enceinte sportive
Espace 
utilisé

6ème 5ème 4ème 3ème

Effectifs

Durée
16mn

8 x 2mn

TOTALE

SÉQUENCE

J

1

1

2 à 4

2 à 4

X
Autres

X

Varier les déplacements (course, pas chassés, marche arrière…)
Les enfants se déplacent balle au pied

Les chiffres sont replacés par des lettres pour former un mot
 Les enfants changent d'atelier en marchant et au signal de l'éducateur dans le 

sens des aiguilles d’une montre

Adapter les variables et les contraintes en fonction de l'âge

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À)

(En jaune, les catégories concernées)

RAPPELS REGLES SANITAIRES

VARIABLES

REGLES & 
CONSIGNES

OBJECTIF
Réaliser un parcours le plus rapidement possible et donner le 
bon code. 

BUT
L'équipe qui termine en premier le parcours marque 1 point
Si elle donne le bon code, 1 point supplémentaire

ORGANISATION

CRITERES DE 
REUSSITE

Adapter le nombre de parcours et les contraintes en fonction 
des âges

COMPORTEMENTS ATTENDUS

Chaque J se situe dans une zone délimitée. L'E donne un chiffre à 
chaque J qui doit le mémoriser. Le 1er J réalise son parcours dans sa 
zone. A la fin de son parcours il indique (avec sa main) son chiffre au J 
suivant qui mémorise celui-ci plus le sien, et ainsi de suite.... le dernier 
J devra énoncer le code dans l'ordre des chiffres (le sien en dernier).

Ecoute Habileté
Mémorisation
Concentration

2 m

1-Tour du cerceau

2/4/6/8

3-Sauter 2 haies

4-Passer dans les
portes

2-Passer dans les 
portes

Faire autant 
de parcours que 

d'équipes



X

X

Educ

GPS

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

Cour d'école

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

Coupelles

Ballons

Déplacement

Conduite

MATERIEL
Buts

Jalons

Cônes

Passe/tir

X
Autres

CM2

FICHE N° : 4
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

JEUX SCOLAIRES ADAPTES X FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1

Jeu "Le coach" U7 U8 U9 U10

Long 10m

Avec ballon

Sans puis avec ballon

Types
Sans ballon

Surface
Large 10m

U11 U12 U13 U14 U15 Enceinte sportive
Espace 
utilisé

6ème 5ème 4ème 3ème

Le président et le coach peuvent être désigné par les J entre eux.
Président: réduire le nombre de tentatives pour démasquer le coach ou
rester à l'extérieur du cercle pour démaquer le coach
Coach: mimer des gestes spécifiques liés à la technique (tir, passe, jonglage, 
dribble, volée, conduite..), l'aspect athlétique (courir, sauter, tourner sur soi, 
montée de genou, talon fesse, pas chassés...), fair play ( serrage de main, relever 
quelqu'un, applaudir), célébrations... avec le ballon à la main ou au pied
Varier l'intensité et la fréquence des gestes

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

Effectifs

Durée
15min

3 essais par élève

TOTALE

SÉQUENCE

CRITERES DE 
REUSSITE

Le président gagne s'il découvre qui est le coach en 3 essais 
maximum.

COMPORTEMENTS ATTENDUS

J

1

1

8

1

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À)

(En jaune, les catégories concernées)

RAPPELS REGLES SANITAIRES

VARIABLES

REGLES & 
CONSIGNES

Les J forment un cercle en étant écartés de 2m. Un J s'éloigne 
du groupe suffisamment pour ne pas voir ni entendre le reste 
du groupe, ce sera le président. L'E désigne alors 
discrètement qui sera le coach. Le président est invité à 
rejoindre ses J au entre du cercle. Le coach mine 
successivement différents gestes avec son ballon en restant 
sur place imité aussitôt par les autres J.

OBJECTIF
Etre attentif et concentrée
Prise d'initiative
Imitation

BUT
Le coach et les J ne doivent pas se faire repérer.
Le président doit démasquer le coach

ORGANISATION

Cohésion
Synchronisation des gestes

Concentration
Capacité de réaction 

Discrétion



X

X

Educ

GPS

OBJECTIF
Réagir vite à un signal
Concentration
Coordination

BUT
Répondre rapidement à une commande donnée par l'E, se 
repérer dans l'espace

Tous les J doivent se déplacer en même 
temps

Concentration
Capacité de réaction

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À)

TOTALE

SÉQUENCE

1 à 4

Garder tous les J puis jouer en éliminant ceux qui se trompent
Accélerer le rythme

Raconter une histoire en utilisant des mots qui s'associent aux éléments (par 
exemple dire poisson pour mer)

Ballon à la main puis au pied
Le J qui gagne devient maître du jeu

Adapter les variables et les contraintes en fonction de l'âge

Tracer une ligne au sol (celle-ci est coupée en son milieu par 
une ligne permettant de séparer les équipes). Mettre tous les 
élèves sur la ligne en leur disant que c'est la terre puis définir 
quel côté sera la mer et le ciel. L'Edit "ciel" et ainsi de suite. A 
ce moment, les J doivent conduite le ballon dans la zone 
sorrespondante. 

CRITERES DE 
REUSSITE

Etre capable de réagir de plus en plus vite aux commandes 
de l'E, être concentré notamment lors de l'histoire

COMPORTEMENTS ATTENDUS

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

VARIABLES

REGLES & 
CONSIGNES

RAPPELS REGLES SANITAIRES

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

Coupelles

Ballons

Déplacement

Conduite

MATERIEL
Buts

Jalons

Cônes

5ème 4ème 3ème

Types

X

J

1

1

1 à 4

Surface
Large

(En jaune, les catégories concernées)
U11 U12 U13 U14 U15

Effectifs

Durée
16mn

8 x 2mn

ORGANISATION

Enceinte sportive
Autres

Cour d'école

Long

Avec ballon

Sans puis avec ballon

Sans ballon

X

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1

Jeu "Terre Mer Ciel" U7 U8 U9 U10
Espace 
utilisé

CM2 6ème

FICHE N° : 5
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

JEUX SCOLAIRES ADAPTES X FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERALSEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

Passe/tir

Terre CielMer

5 m

5 m



X

Educ

GPS

Etre solidaire
Communiquer pour le départ du suivant

U10

Long 30m

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À)

(En jaune, les catégories concernées)

RAPPELS REGLES SANITAIRES

REGLES & 
CONSIGNES

Chaque équipe a son parcours avec un emplacement pour chaque J et 
à minima un emplacement libre par J. Les emplacements sont alignés 
(respect des distances) et chaque parcours a un plot (zone 
trampoline).
Au signal de l'E, le premier J sort de son emplacement contourne le 
plot en conduite de balle et rejoint le premier emplacement libre. Une 
fois qu'il est dans l'emplacement, le deuxième J s'élance...

OBJECTIF

Se déplacer le plus rapidement possible

Astuce : à la fin de la partie, les enfants restent en place on 
change juste de sens !

BUT Etre la première équipe à atteindre la dernière case

ORGANISATION

Effectifs

Durée
15mn

/

TOTALE

SÉQUENCE

CRITERES DE 
REUSSITE

Démarrer au bon moment et faire le parcours correctement

COMPORTEMENTS ATTENDUS

J

1

1

4

4

Avec ballon

Sans puis avec ballon
Types

Sans ballon

Surface
Large 20m

U11 U12 U13 U14 U15 Enceinte sportive
Espace 
utilisé

6ème 5ème 4ème
X

Autres

CM2 Cour d'école X3ème
SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)

CP CE1 CE2 CM1
Relais "Saute Moutons" U7

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

FICHE N° : 6
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

JEUX SCOLAIRES ADAPTES X FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

U8 U9

Modifier le type de déplacement (Ballon conduit librement, ballon conduit d'un 
seul pied…)
2 consignes de déplacement : jusqu'au plot enconduite pied droit, puis après le 
plot conduite uniquement avec les semelles...
Ajouter un tour de plot en conduite de balle  avant de rejoindre l'emplacement 
libre

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

Coupelles

Ballons

Déplacement

Conduite

MATERIEL
Buts

Jalons

Cônes

Passe/tir

VARIABLES

Etre attentif
Repsecter le parcours et la consigne

Maitriser son ballon

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

30 mètres

2 mètres 2 mètres

5 mètres

2 mètres
5 mètres



X

Educ

GPS

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

Coupelles

Ballons

Déplacement

Conduite

MATERIEL
Buts

Jalons

Cônes

Passe/tir

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1

Relais "Faire ses courses" U7

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

Modifier le type de conduite de balle (libre, avec un pied uniquement, avec 
uniquement les semelles…)
2 consignes de conduite : jusqu'au magasin libre, puis retour à la maison avec les 
semelles (car chargé…). 
Varier les consignes au magasin : magasin fermé = tour du magasin, magasin 
ouvert = traverser de part en part, faire tous les rayons = passer par les 4 portes 
du magasin

U8 U9 U10

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

CRITERES DE 
REUSSITE

Démarrer au bon moment et faire le parcours correctement

COMPORTEMENTS ATTENDUS

FICHE N° : 7
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

JEUX SCOLAIRES ADAPTES X FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

Types
Sans ballon

Surface
Larg 20m

U11 U12 U13 U14 U15 Enceinte sportive
Espace 
utilisé

6ème 5ème 4ème
X

Autres

CM2 Cour d'école X3ème

1

1

4

4

Long 30m

Avec ballon

Sans puis avec ballon

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À)

(En jaune, les catégories concernées)

RAPPELS REGLES SANITAIRES

VARIABLES

REGLES & 
CONSIGNES

Chaque équipe a son magasin et chaque J a sa maison et son 
ballon. Les maisons sont alignées (respect des distances) 
Au signal de l'E, le premier J sort de sa maison contourne son 
magasin en conduite de balle et rentre dans sa maison. Une 
fois qu'il est rentré, le deuxième J s'élance...

OBJECTIF
Se déplacer le plus rapidement possible en manipulant son 
ballon

BUT
Etre la première équipe dont tous les J ont fait leurs courses 
et sont rentrés à la maison

ORGANISATION

Etre attentif
Respecter le parcours
Maitriser son ballon

Etre solidaire
Encourager le partenaire

Effectifs

Durée
15mn

/

TOTALE

SÉQUENCE

J

30 mètres

2 mètres

2 mètres

2 mètres

2 mètres

5 mètres

magasin

magasin BLEU



X

Educ

GPS

Long 30m

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À)

(En jaune, les catégories concernées)

RAPPELS REGLES SANITAIRES

VARIABLES

REGLES & 
CONSIGNES

Chaque équipe a son parcours avec un emplacement pour chaque J et 
à minima un emplacement libre par J. Les emplacements sont en 
quinquonce avec un couloir central (chemin du tunnelier). Au signal de 
l'E, le 1er J sort de son emplacement passe à la décharge, puis 
emprunte le couloir du tunnelier et va creuser le tunnel dans le 
premier emplacement vide. Une fois qu'il est dans l'emplacement, le 
2ème J s'élance...

OBJECTIF

Se déplacer le plus rapidement possible

Astuce : à la fin de la partie, les enfants restent en place on 
change juste de sens !

BUT Etre la première équipe à atteindre le bout du tunnel

ORGANISATION

Etre attentif
Respecter les consignes

Maitriser son ballon (conduite et arrêt)

Etre solidaire
Communiquer pour le départ du suivant

Effectifs

Durée
15mn

/

TOTALE

SÉQUENCE

CRITERES DE 
REUSSITE

Démarrer au bon moment et faire le parcours correctement

COMPORTEMENTS ATTENDUS

J

1

1

4

4

Avec ballon

Sans puis avec ballon
Types

Sans ballon

Surface
Large 20m

U11 U12 U13 U14 U15 Enceinte sportive
Espace 
utilisé

6ème 5ème 4ème
X

Autres

CM2 Cour d'école X3ème

FICHE N° : 8
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUE MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

JEUX SCOLAIRES ADAPTES X FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1

Relais "Tunnel" U7

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

U8 U9 U10

Modifier le type de déplacement (libre, avec un pied uniquement, avec 
uniquement les semelles…)
2 consignes de déplacement : jusqu'à la décharge libre, puis dans le tunnelier 
avec les semelles (car étroit)...
Varier les consignes à la décharge : passer par 2 portes ou 3 portes ou faire le 
tour complet avant d'aller dans le couloir du tunnelier

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

Coupelles

Ballons

Déplacement

Conduite

MATERIEL
Buts

Jalons

Cônes

Passe/tir

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

2 mètres

4 mètres

5 mètres

2 mètres

Décharge Bout du tunnel

Décharge
Bout du tunnel



X

Educ

GPS

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

Cour d'école X

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

Coupelles

Ballons

Déplacement

Conduite

MATERIEL
Buts

Jalons

Cônes

Passe/tir

X
Autres

CM2

FICHE N° : 9
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

JEUX SCOLAIRES ADAPTES X FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1

Challenge "Jacques a dit" U7 U8 U9 U10

Long 30

Avec ballon

Sans puis avec ballon
Types

Sans ballon

Surface
Larg 10

U11 U12 U13 U14 U15 Enceinte sportive
Espace 
utilisé

6ème 5ème 4ème 3ème

Effectifs

Durée
15TOTALE

SÉQUENCE

CRITERES DE 
REUSSITE

Réaliser correctement les consignes au bon moment

COMPORTEMENTS ATTENDUS

J

1

1

4

4

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À)

(En jaune, les catégories concernées)

RAPPELS REGLES SANITAIRES

VARIABLES

REGLES & 
CONSIGNES

Chaque J est muni d'un ballon et au début du jeu d'un 
capital de 10 points.
L'E énonce des consignes précédées ou pas de "Jacques a 
dit ". Si la consigne est précédée de "Jacques a dit", les J 
doivent réaliser la consigne et inversement.
En cas de non respect de la consigne, le J perd un point.

OBJECTIF
Travail d'écoute, de concentration,de motricité et de 
manipulation du ballon.

BUT Avoir le maximum de points à la fin du challenge

ORGANISATION

Etre attentif
Etre à l'écoute

Etre réactif 

Etre solidaire
Ne pas perturber les autres

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

Challenge individuel ou collectif (additionner les points de chaque J de l'équipe)
Donner des consignes motrices (talons fesses, montées de genoux…) et 
manipulation du ballon (pied droit sur le ballon, genou gauche sur le ballon... ) 

30 mètres

2 mètres 2 mètres

5 mètres

2 mètres



96

Fit Foot
Sans ballon

U7 - U9



X

X

Educ
GPS

FICHE N° : 1
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT X PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

X
Jeu de la statue U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Sur le rythme de la musique, appréhender les 8 temps. Types
Sans ballon

Larg 2M

Durée
TOTALE 20 min

SÉQUENCE

Avec ballon
Sans puis avec ballon

Effectifs

1
1

CRITERES DE 
REUSSITE

BUT Réaliser des gestes du football sur le rythme de la musique.
Surface

Long 2M

REGLES & 
CONSIGNES

L'éducateur(trice) s'occupe de la musique et prévoit des musiques en variant plus 
ou moins les rythmes .
Les J se déplacent dans leur zone et doivent trouver le ryhtme en frappant dans 
les mains, monter les genoux, talons fesses, pas chassés, mouvement de bras : 
touche, ballancement côté... Le ballon est virtuel.
Mise à disposition de vidéos :
Vidéo 1 : enchainement Foot sur rythme de la musique
Vidéo 2 : exemples de mouvements pour apprentissage du rythme (Respecter des 
distances, possible sans ballon)

COMPORTEMENTS ATTENDUS

Jalons

Trouver le rythme de la musique
Chaque geste doit être réalisé sur les 8 temps.

J

9

Cônes

Cerceaux

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
 - Etre toujours en mouvement

 - Etre sur le rythme de la musique
"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa 
bouteille personnelle  (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant 
et après la séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la 
course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne 
 conduite de la séance.  (Adulte autorisé ou joueur(se))"

Buts

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

VARIABLES Coupelles

Varier les gestes : Reprise de volée, Touche, Passe, Tête, Tir, Feinte, Contrôle 
poitrine, Dribble….
Variante : à l’arrêt de la musique faire la statue en effectuant un geste de football, 
toujours sur les 8 temps.
Référence : lien sur les vidéos "Echauffement"

Ballons

Déplacement

Conduite

2m

Educateur 
avec la 
Sono

2 m
Vidéo 1 Vidéo 2

https://www.youtube.com/watch?v=PzFecF1Ao9M
https://www.youtube.com/watch?v=kcpvIkBgS8E


X

X

Educ
GPS

VARIABLES Coupelles

Avancer sur les 8 temps de la musique en réalisant un geste de fotball. Ballons

Déplacement

1

Buts

Jalons

Cônes

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
 - Etre capable de varier les gestes "Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa 
bouteille personnelle  (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant 
et après la séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la 
course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne 
         conduite de la séance.  (Adulte autorisé ou joueur(se))"

    

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

Durée
TOTALE 20 min

SÉQUENCE

Sans puis avec ballon

BUT Avancer sans se faire éliminer.
Surface

Long

REGLES & 
CONSIGNES

L'éducateur(trice) s'occupe de la musique et fait des arrêts musicaux.
1 J est dos aux autres, à l'arrêt de la musique, il se retourne et doit voir si les J 
bougent et déviner quel geste de football ils ont réalisé.
Les autres J avançent et à l'arrêt de la musqiue doivent effectuer un geste.
Les J partent avec un bonus de point, si ils bougent, ils perdent un point et 
retournent au point de départ.
Le 1er arrivé prend la place du J.

Larg

Effectifs

1
1

CRITERES DE 
REUSSITE

Etre capable de varier les gestes football à l'arrêt de la 
musique.

J

8

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Réaliser un geste de football Types
Sans ballon
Avec ballon

X
1,2,3 Soleil Musical U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 2
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT X PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

1,5m

Educateur 
avec la 
Sono

15- 20 m
Arrivée



X

X

Educ
GPS

FICHE N° : 3
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT X PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

X
Le Chef d'orchestre U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Réaliser des mouvements sur le rythme de la musique Types
Sans ballon

Larg 2M

Durée
TOTALE 20 min

SÉQUENCE

Avec ballon
Sans puis avec ballon

Effectifs

1
1

CRITERES DE 
REUSSITE

BUT Le chef d'orchestre doit réaliser des mouvements, gestes sans se faire 
prendre par l'observateur.

Surface
Long 2M

REGLES & 
CONSIGNES

L'éducateur(trice) s'occupe de la musique et varie les musiques.
1 J est désigné comme observateur.
1 J est désigné chef d'orchestre et sur le rythme de la musique doit 
réaliser des mouvements et des gestes sans se faire prendre. Les autres 
J réalisent les mêmes gestes.
Chaque geste doit être réalisé sur les 8 temps.
Changer l'observateur.

COMPORTEMENTS ATTENDUS

Ballons

Déplacement

Buts

Etre capable de varier les gestes et d'être sur les 8 temps de la 
musique.

J

8

1

Jalons

Cônes

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
 - Etre toujours en mouvement

 - Etre sur le rythme de la musique
"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou 
sa bouteille personnelle (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant 
et après la séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la 
course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne 
            conduite de la séance.  (Adulte autorisé ou joueur(se))"

    

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

VARIABLES Coupelles

Varier les rythmes de la musique

Mise à disposition de vidéos :
Vidéo 1 : enchainement Foot sur rythme de la musique
Vidéo 2 : exemples de mouvements pour apprentissage du rythme (Respecter des 
distances et ne pas utiliser de ballon)

2m
Educateur 

avec la 
Sono2m

Vidéo 1 Vidéo 2

https://www.youtube.com/watch?v=PzFecF1Ao9M
https://www.youtube.com/watch?v=kcpvIkBgS8E


100

Fit Foot
Avec un ballon personnalisé

U7 - U9



X

X

Educ

GPS

VARIABLES Coupelles

Varier les gestes : Reprise de volée, Touche, Passe, Tête, Tir, Feinte, Contrôle 
poitrine, Dribble….
Variante : à l’arrêt de la musique faire la statue en effectuant un geste de 
football, toujours sur les 8 temps.
Référence : lien sur les vidéos "Echauffement"

Ballons

Déplacement

Conduite

Jalons

Trouver le ryhtme de la musique
Chaque geste doit être réalisé sur les 8 temps.

J

2 à 9 

Cônes

Cerceaux

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
 - Etre toujours en mouvement

 - Etre sur le rythme de la musique
"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou 
sa bouteille personnelle (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la 
course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne 
         conduite de la séance.  (Adulte autorisé ou joueur(se))"

         

Buts

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

BUT Réaliser des gestes du football sur le rythme de la musique.
Surface

Long 2M

REGLES & 
CONSIGNES

L'E s'occupe de la musique et prévoit des musiques en variant plus ou moins les 
rythmes .
Les J se déplacent dans leur zone et doivent trouver le ryhtme en frappant dans 
les mains, monter les genoux, talons fesses, pas chassés, mouvement de bras : 
touche, ballancement côté... avec le ballon.
Mise à disposition de vidéos :
Vidéo 1 : enchainement Foot sur rythme de la musique
Vidéo 2 : exemples de mouvements pour apprentissage du rythme (Respecter 
des distances)

COMPORTEMENTS ATTENDUS

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Sur le rythme de la musique, appréhender les 8 temps. Types
Sans ballon

Larg 2M

Durée
TOTALE 20 min

SÉQUENCE

Avec ballon

Sans puis avec ballon

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

X
Jeu de la statue U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 1
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT X PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

2m

Educateur 
avec la 
Sono2m

Vidéo 1 Vidéo 2

https://www.youtube.com/watch?v=kcpvIkBgS8E
https://www.youtube.com/watch?v=PzFecF1Ao9M


X

X

Educ

GPS

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

VARIABLES Coupelles

Varier les rythmes de la musique

Mise à disposition de vidéos :
Vidéo 1 : enchainement Foot sur rythme de la musique
Vidéo 2 : exemples de mouvements pour apprentissage du rythme (Respecter 
des distances et ne pas utiliser de ballon)

Ballons

Déplacement

Buts

Etre capable de varier les gestes et d'être sur les 8 temps de 
la musique.

J

2 à 9 

Jalons

Cônes

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
 - Etre toujours en mouvement

 - Etre sur le rythme de la musique
"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou 
sa bouteille personnelle (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la 
course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne 
         conduite de la séance.  (Adulte autorisé ou joueur(se))"

         

Conduite

BUT
Le chef d'orchestre doit réaliser des mouvements, gestes sans se faire 
prendre par l'observateur.

Surface
Long 2M

REGLES & 
CONSIGNES

L'E s'ocuupe de la musique et varie les musiques.
1 J est désigné comme observateur.
1 jJ est désigné chef d'orchestre et sur le rythme de la musique doit 
réaliser des mouvements et des gestes sans se faire prendre. Les 
autres J réalisent les mêmes gestes.
Chaque geste doit être réalisé sur les 8 temps.
Changer l'observateur.

COMPORTEMENTS ATTENDUS

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Réaliser des mouvements sur le rythme de la musique Types
Sans ballon

Larg 2M

Durée
TOTALE 20 min

SÉQUENCE

Avec ballon

Sans puis avec ballon

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

X
Le Chef d'orchestre U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 2
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT X PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

2m
Educateur 

avec la 
Sono2m

Vidéo 1 Vidéo 2

https://www.youtube.com/watch?v=kcpvIkBgS8E
https://www.youtube.com/watch?v=PzFecF1Ao9M


X

X

Educ

GPS

VARIABLES Coupelles

Avancer sur les 8 temps de la musique en réalisant un geste de fotball. Ballons

Déplacement

1

Buts

Jalons

Cônes

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
 - Etre capable de varier les gestes "Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou 
sa bouteille personnelle (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la 
course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne 
         conduite de la séance.  (Adulte autorisé ou joueur(se))"

         

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

30

Durée
TOTALE 20 min

SÉQUENCE

Sans puis avec ballon

BUT Avancer sans se faire éliminer.
Surface

Long 30

REGLES & 
CONSIGNES

L'Er s'occupe de la musique et fait des arrêts musicaux.
1 J est dos aux autres, à l'arrêt de la musique, il se retourne et doit voir si les J 
bougent et déviner quel geste de football ils ont réalisé.
Les autres J avançent et à l'arrêt de la musqiue doivent effectuer un geste.
Les J partent avec un bonus de point, si ils bougent, ils perdent un point et 
retournent au point de départ.
Le 1er arrivé prend la place du J vert..

Larg

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Etre capable de varier les gestes football à l'arrêt de la 
musique.

J

2 à 8

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Réaliser un geste de football Types
Sans ballon

Avec ballon

X
1,2,3 Soleil Musical U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 3
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT X PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

4m

Educateur 
avec la 
Sono

20 m

Arrivée



104

Programme éducatif fédéral
Sans ballon

U7 - U9



x

X

Educ

GPS

Encourager Etre à l'écoute de la question

Rester concentrer 

course en pas chassés
course à reculons

se déplacer à cloche pied (Pied droit / Pied gauche)

se déplacer à pieds joints

X
FICHE N° : 1

EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

X
Savoir faire son sac U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

THEME : SANTE
CP CE1 CE2 CM1 CM2

x
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF
Apprendre au J à bien se préparer à l'effort: savoir faire son sac 
de sport Types

Sans ballon

Avec ballon

Sans puis avec ballon

BUT 1 point par bonne réponse
Surface

Long

REGLES & 
CONSIGNES

Demander à un J de l'équipe A de se présenter (en marchant) dans le 
carré noir correspondant à la zone questions. Après lecture de la 
question, le J se déplace en trottinant dans le carré correspondant à la 
bonne réponse rouge= mauvais objet et jaune =bons objets. Puis 
revient dans sa zone équipe. L'éducateur(trice) appelle un J de l'équipe 
B, puis C ..... A la fin de la pyramide des 15 aliments, on compte le 
nombre de points gagnés par équipe. L'équipe vainqueur est celle qui a 
le plus de points.

Larg

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

se déplacer en mouvement dans le bon carré 

J

3

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Déplacement

Conduite

Durée
TOTALE 15 mn

SÉQUENCE

Passe/tir

VARIABLES Coupelles

Se déplacer dans un des 3 carrés Ballons

3

3

Jalons

Réaliser correctement le type de 
déplacement

Cônes

Cerceaux

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

     

Buts



BONS OBJETS MAUVAIS OBJETS
GEL DOUCHE JEAN
GOURDE D'EAU BONBON
SURVETEMENT LUNETTE DE SOLEIL
CASQUETTE ECHARPE
BARRE DE CEREALES PYJAMA
BONNET BIJOU
PULL PEIGNOIR
CHAUSSURE DE SPORTCONSOLE DE JEU
SHORT OREILLER
GANTS MANTEAU
MAILLOT CANETTE DE SODA
SERVIETTE DE BAIN PARAPLUIE
VETEMENT DE PLUIE MARCEL
CRAMPONS CHAUSSURE DE SKI
PROTEGE TIBIAS CHEMISE

QUIZ

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

FICHE N° : 1

THEME : SANTE

Atelier: SAVOIR FAIRE SON SAC



X

Educ

GPS

X
FICHE N° : 2 EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

X
"Montrer patte blanche" U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

Thème : ENGAGEMENT CITOYEN
CP CE1 CE2 CM1 CM2

(En jaune, les catégories concernées) Autres
ORGANISATION

OBJECTIF
Sensibiliser sur le respect des personnes de son 
environnement par l'intermédiaire d'un atelier basé sur les 
formes de politesse.

Types
Sans ballon
Avec ballon

20 m

Durée
TOTALE 15 min

SÉQUENCE

Sans puis avec ballon

BUT Marquer un but.
Surface

Long 30 m

REGLES & 
CONSIGNES

* Franchir le parcours de motricité
* A hauteur de la "zone douanier", l'éducateur(trice) annonce 
à haute voix le nom d'un interlocuteur (voir ci-après).
* Le J doit donner la bonne formule de politesse :
- Si la formule est bonne, il doit franchir la porte dans un 
délais donné (accélération).
- Si elle est mauvaise, il est contraint de retourner au point 
de départ et ne marque pas de point.

Larg

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Franchir la porte en ayant donné préalablement la formule 
de politesse adaptée.

J

4

4

Buts

Jalons

Cônes

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

Esprit de compétition
Solidarité

Respect des consignes de sécurité

Qualité des appuis au sol 
(dynamiques), posture droite, regarder 

devant, utiliser les bras
Répondre avec pertinence pour 
donner la formule de politesse 

adaptée.

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
 autorisé ou joueur(se))"

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

VARIABLES Coupelles

* Varier le contenu et le niveau de difficulté du parcours de motricité (slalom, 
courses avant / latérales, motricité ...)
* Faire évoluer les distances en fonction du niveau des J
* Réduire la limite de temps entre la réponde donnée par le J et le 
franchissement de la porte

Ballons

Déplacement

Parcours de motricité Zone 



MON INTERLOCUTEUR JE SERRE LA MAIN JE FAIS UN "CHECK" JE DIS BONJOUR UNIQUEMENT
Mon éducateur X
Mon coéquipier X X
Le papa de mon coéquipier X X
Le Président de mon club X
Un dirigeant de mon club X X
Un spectateur X
Le Maire de ma commune X X

QUIZ

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

FICHE N° : 2

THEME : Engagement Citoyen

Atelier: Montrer patte blanche

En période de crise sanitaire, pas de poignée de main, accolade, bise ou check.



NUMERO QUESTION QUESTIONS REPONSES

1
Qui a dit : "L'important c'est de participer ?" : 

Pierre DE COUBERTIN / Zinédine ZIDANE / Omar 
SY ?

Pierre DE COUBERTIN 

2
En 7 lettres, commençant par la lettre "R", je suis 

l'une des principales caleurs du football et du 
sport en général ?

RESPECT

3
Quelles sont les 5 valeurs du football, 
rassemblées sous l'acronyme PRETS ?

Plaisir, Respect, 
Engagement, Tolérance, 
Solidarité (voir rébus ci-

joint)

4 Quelles sont les 3 valeurs de la République 
Française ?

Liberté, Egalité, Fraternité

5
"Etre fair-play", c'est : Faire le jeu ? Jouer dans un 

bon état d'esprit ? Contester une décision ?
Jouer dans un bon état 

d'esprit

6
Comment appelle-t-on la liberté qui permet à 

chacun de parler librement ? La liberté de parole 
? La liberté d'expression ? La liberté d'idées ?

La liberté d'expression

QUIZ & REBUS

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

FICHE N° : 3 Quiz supplémentaire

THEME : Engagement Citoyen

Atelier: LES VALEURS DU FOOTBALL



X
5m

Educ

GPS

FICHE N° : 4
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL X

X
Ca coule de source U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14 X

Thème : ENVIRONNEMENT
CP CE1 CE2 CM1 CM2 6ème 5ème 4ème

ORGANISATION

OBJECTIF
Améliorer ses capacités motrices et sa culture.
Responsabiliser sur l’économie d’eau par l’intermédiaire d’un 
atelier motricité.

Types
Sans ballon

Avec ballon

Sans puis avec ballon

3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

(En jaune, les catégories concernées) Autres

BUT
Réaliser un parcours motricité et le valider par une bonne 
réponse à la question posée Surface

Long 10

REGLES & 
CONSIGNES

Répartir les J en 2 équipes (1 en action, 1 en attente)
Les J de l'équipe en action doivent réaliser un parcours  motricité, 
pendant lequel l'éducateur(trice) annonce une question (Vrai = cerceau 
bleu /Faux= cerceau rouge) à l’ensemble des J, puis se rendre dans la 
zone correspondante à la « bonne » réponse.
• Attribuer +1 point par équipe pour chaque J correctement positionné.
Inverser les rôles. Changer de parcours.

Larg 20

Durée
TOTALE 15'

SÉQUENCE 15 (T: 20'' / R: 40'')

Déplacement

Conduite

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Nombre de parcours réussis/de bonnes réponses sur le nombre 
de tentatives

J

4

4
COMPORTEMENTS ATTENDUS

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

Esprit de compétition
Solidarité

Respect des consignes de sécurité

Posture (dos droit, abdos gainés, épaules 
basses, regard loin devant)

Réalisation synchronisée du bon geste.
Respiration coordonnée

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille 
personnelle  (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte autorisé 
         ou joueur(se))"

         
    

Buts

Jalons

Cônes

VARIABLES Coupelles

P1: slalom entre les plots
P2: Pas chassés entre les plots
P3: Sauts à cloche pied dans les cerceaux
P4: Passage de haie 1 jambe alternée (adduction/abduction)
P5: Montées de genoux avant alternées entre les plots avec synchronisation 
bras/jambes
P6: Montées de genoux latérales Gauche alternées entre les plots avec synch. B/J
P7: Montées de genoux latérales Droite alternées entre les plots avec synch. B/J
P8: Montées de genoux arrière alternées entre les plots avec synchronisation B/J

Ballons



Numéro de question Questions et propositions Réponses

6 L'avion ne pollue pas l'atmosphère FAUX - Par contre, ton vélo ne pollue pas

7 Un sac plastique jeté dans la nature met 400 ans à disparaitre VRAI

8 Le pétrole est une énergie renouvelable FAUX

9 Les pays riches polluent davantage la planète que les pays pauvres VRAI

10 Une douche consomme 2 fois moins d'eau qu'un bain FAUX - C'est 6 fois moins d'eau

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

FICHE N° : 4

THEME : ENVIRONNEMENT

Atelier: CA COULE DE SOURCE

QUIZ

1 Plus tes parents roulent vite moins ils consomment d'essence FAUX - C'est le contraire

2 Le maillot de l'Equipe de France de Football est fabriqué à partir de bouteille d'eau VRAI - 13 bouteilles permettent de fabriquer un maillot et un short

5 Un chewing-gum met 1 an pour se décomposer dans la nature FAUX - C'est au moins 5 ans

3 Une télévision laissée en veille ne consomme pas d'électricité FAUX

4 Le réchauffement climatique augmente le niveau des océans VRAI



X

Educ

GPS

X
FICHE N° : 5

EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

X
L'eau est un trésor U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

Thème : ENVIRONNEMENT
CP CE1 CE2 CM1 CM2

Surface
Long 10

REGLES & 
CONSIGNES

Réaliser l’atelier sous forme de relais chronométré.
Chaque J réalise un parcours motricité le plus rapidement posssible
L'éducateur(trice) annonce un type de comportement durant le parcours;
 Le J devra donner une réponse ( cerceau bleu = j'économise, cerceau rouge=je 
gaspille ) en fin de parcours en sautant dans un des 2 cerceaux.
- Si la réponse est correcte  : Le J retourne au point de départ (sprint dans une 
porte) afin de passer le relais à son partenaire.
- Si le ballon n’est pas correcte : Le J retourne au point de départ pour réaliser de 
nouveau l’atelier dans son intégralité.
• L’équipe la plus rapide remporte l’atelier.

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF
Améliorer ses capacités motrices et sa culture.
Responsabiliser sur l’économie d’eau par l’intermédiaire d’un 
atelier motricité.

Types
Sans ballon

Larg 20

Durée
TOTALE 15'

SÉQUENCE

VARIABLES Coupelles

1) Skipping frontal ou latéral
2) Pas chassés
3) Course avant/arrière circulaire autour du cerceau

Ballons

15 (T: 20'' / R: 40'')

Avec ballon

Sans puis avec ballon

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Nombre de parcours réussis/de bonnes réponses sur le 
nombre de tentatives

J

5

4

COMPORTEMENTS ATTENDUS

BUT
Réaliser un parcours motricité sous forme de course relais  et 
le valider par une bonne réponse à la question posée

Déplacement

Conduite

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

Esprit de compétition
Solidarité

Respect des consignes de sécurité

Posture (dos droit, abdos gainés, 
épaules basses, regard loin devant)

Réalisation synchronisée du bon geste.
Respiration coordonnée

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

Buts

Jalons

Cônes

Cerceaux

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice



Numéro de question Questions et propositions Réponses
Quelle est la consommation moyenne quotidienne d'eau d'un français ?
A) 150 litres
B) 30 litres
C) 20 litres
D) 300 litres
Quelles sont les bonnes réponses dans les affirmations suivantes ?

A) Je bois plus d'eau lors d'une journée de repos que lors d'une journée où je fais de 
l'activité physique
B) Mes besoins en eau sont supérieurs en exercice intense qu'en exercice léger
C) Je dois boire au moins 3 litres par jour pour être bien hydraté
D) Je dois bois au moins 1,5 litres par jour pour être bien hydraté
E) Lors d'une journée ou je fais une activité physique intense, ma consommation d'eau 
doit dépasser les 2 litres
Les aliments que nous mangeons nous apportent en eau. Cependant, ils couvrent 
seulement ?
A) 20% de nos besoins
B) 40% de nos besoins
C) C'est faux, ils ne couvrent rien
D) 3% de nos besoins 
Lorsqu'on tire la chasse d'eau, combien de litres d'eau sont utilisés ?
A) 1 litre seulement
B) Environ 10 litres
C) 5 litres
D) 3 litres
A quoi est dûe la montée des eaux ?
A) A la fonte des glaces
B) Aux baigneurs
C) A la pollution des eaux
D) A la pluie

QUIZ

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

FICHE N° : 5

THEME : ENVIRONNEMENT

Atelier: L'EAU EST UN TRESOR

4 B/D/E

5 A/C

1 A

2 B/D/E

3 A



X

Educ

GPS

Conduite

Jalons

Cônes

Cerceaux

Réaliser un parcours motricité en course duel et le valider par une bonne 
réponse à la question posée(bonne porte passée parmi les 4).

Surface

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

Esprit de compétition
Solidarité

Respect des consignes de sécurité

Posture (dos droit, abdos gainés, 
épaules basses, regard loin devant)

Réalisation synchronisée du bon geste.
Respiration coordonnée

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

Buts

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

VARIABLES Coupelles

1) Skipping frontal ou latéral
2) Pas chassés
3) Course avant/arrière circulaire autour du cerceau

Ballons

Déplacement

4
COMPORTEMENTS ATTENDUS

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Nombre de parcours réussis/de bonnes réponses/de buts sur le 
nombre de tentatives

J

5

Long 10

REGLES & 
CONSIGNES

Répartir les J en 2 équipes.
• Construire 2 parcours motricité identiques à l’issue desquels figurent 4 « portes » . 
Chaque porte correspond à une catégorie de déchets. rouge= déchets toxiques, 
noir= déchets verts, jaune= plastiques, bleu=cartons, papier
• Annoncer un type de déchet à haute voix.
• Demander à 1 J de chaque équipe de réaliser le parcours le plus rapidement 
possible.
• Valider le point lorsque la bonne porte ( 1 couleur correspond à un type de 
céchets)  est passée . 
En cas d'égalité, le plus rapide est vainqueur.

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF
Améliorer ses capacités motrices, et sa culture environnementale.
Sensibiliser sur le tri des déchets par l’intermédiaire d’un atelier 
technique

Types
Sans ballon

Larg 20

Durée
TOTALE 15'

SÉQUENCE 15 (T: 20'' / R: 40'')

Avec ballon

Sans puis avec ballon

BUT

X
One - tout - tri U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

Thème : ENVIRONNEMENT
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
FICHE N° : 6

EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL



Numéro de question Questions et propositions Réponses
Parmi les déchets suivants, lequel déposes-tu dans la poubelle jaune ?
A) Pot de yaourt
B) Papier
C) Un pot de confiture en verre
D) Une boite de conserves
Quelle part représente les emballages dans nos déchets ?
A) 25%
B) 40%
C) Environ la moitié
D) Seulement 5%
Depuis quand existe-t-il les emballages dans nos déchets ?
A) 1975
B) Depuis toujours
C) 2000
D) 1960
En combien de temps se décompose un sac en plastique ?
A) 1 an
B) 10 ans
C) 100 ans
D) 1 000 ans
Quel gaz dénommé C02 est une des causes de la pollution de la planète ?
A) Dioxyde de Carbone
B) Oxygène
C) Monoxyne de Carbone
D) Méthane

QUIZ

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

FICHE N° : 6

THEME : ENVIRONNEMENT

Atelier: ONE - TOUT - TRI

4 C

5 A

1 D

2 C

3 A



X

Educ

GPS

X
FICHE N° : 7

EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

X
Défi : Les zones du succès U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

THEME : Fair-Play
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FAUX
Types

Sans ballon

Avec ballon

Répondre à l'affirmation en se rendant dans la bonne zone Sans puis avec ballon

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF
Sensibiliser sur les bons comportements VRAI FAUX VRAI

BUT

Zone destinataire Zone destinataire

Constituer 2 équipes.
Mettre un J dans chaque zone (les autres J sont en attente à l'extérieur des zones 
en respectant 4 m de distance entre eux à l'aide de repères prédéfinis - craies, 
coupelles).
Le J jaune dans la zone expéditeur doit lire le chiffre (de 1 à 10) que son 
partenaire dans la zone destinataire lui montre avec les doigts et se retourne vers 
l'éducateur(trice) pour lui annoncer le chiffre.
L'éducateur(trice) lit la question, ce qui déclenche une passe virtuelle au J jaune 
et au J bleu en zone destinataire qui doivent courrir le plus vite possible dans la 
zone vrai ou faux en fonction de leur réponse.
Pour le 2ème passage, c'est le J bleu qui doit lire un chiffre.
Rotation dans le sens des aiguilles d'une montre au signal de l'éducateur(trice).

Surface
Long 40 m

REGLES & 
CONSIGNES

Larg

Zone Expéditeur Zone Expéditeur

Effectifs

1

1

30 m

Durée
TOTALE 10/15 min

SÉQUENCE 2 ou 3 x 5 min

Déplacement

Conduite

Jalons

CRITERES DE 
REUSSITE

1 point si bonne réponse
3 points si bonne réponse et plus rapide

J

2 à 5

2 à 4
COMPORTEMENTS ATTENDUS

Cônes

Cerceaux

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

Synchroniser les déplacements avec la 
prise de décision

Lever la tête
Etre attentif et concentré

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
 autorisé ou joueur(se))"

Buts

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

VARIABLES Coupelles

Lire une addition, soustraction, multiplication
Lire une lettre
Lire une forme géométrique

Ballons



9
Le capitaine d'équipe doit veiller au bon comportement des 
adversaires FAUX

10 Faire une acolade au joueur qui te remplace est un geste fair-play VRAI

7 Un match de foot officiel peut se jouer sans arbitre FAUX

8 Un joueur proférant des insultes racistes peut aller en prison VRAI

5 Au football, il est conseillé de jouer tout seul FAUX

6 En arrivant au stade, je salue tout le monde VRAI

3 Un joueur peut recevoir 3 cartons jaunes dans un même match FAUX

4 L'arbitre peut siffler faute contre moi si je fais semblant d'être blessé VRAI

1 Si je perds, je suis autorisé à ne pas serrer la main de mon adversaire FAUX

2
Au football, un joueur peut marquer un but de la main validé par 
l'arbitre FAUX

AFFIRMATIONS REPONSES

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

FICHE N° : 7

THEME : FAIR-PLAY

Atelier: LES ZONES DU SUCCES

En période de crise sanitaire, pas de poignée de main, accolade, bise ou check.

accolade



X

X

Educ

GPS

VARIABLES Coupelles

Ballons

Déplacement

3
3

Buts

Jalons

Cônes

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Ecoute, Concertation, Médiation Participation, Prise en compte 

de l'avis des partenaires
"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
 autorisé ou joueur(se))"

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

20 m

Durée
TOTALE 30

SÉQUENCE 1

Sans puis avec ballon

BUT Connaître les règles essentielles du jeu
Surface

Long 20 m

REGLES & 
CONSIGNES

• Répartir les J en équipe de 3.
• Désigner un J « capitaine » d’équipe.
• Animer un questionnaire sur les lois du jeu, par équipe.
• Répondre aux questions à voix haute au bout de 15 secondes. Les 
équipes répondent alternativement. L'ordre change à chaque 
rotation.
• Comptabiliser les points: point par bonne réponse.
Réaliser un débriefing collectif

Larg

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Participer de façon active et constructive 

J

3

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF
Organiser un jeu de questions/réponses sur le thème de 
l’arbitrage Types

Sans ballon

Avec ballon

X
Je me teste à l'arbitrage U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

Thème :ARBITRAGE
CP CE1 CE2 CM1 CM2

x
FICHE N° : 8

EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

Animateur

Equipe 1

Equipe 2

Equipe 3



Questions Réponses

1 Comment distingue-t-on le capitaine des autres joueurs : à ses
chaussures, à son brassard ou à sa grande taille ? A son brassard (le capitaine doit toujours avoir une attitude exemplaire sur le terrain)

2 Mon 1er est un moyen de transport, mon 2e est un adjectif possessif,
mon 3e est une couleur. Mon tout sert à sanctionner un joueur. Carton jaune (car - ton - jaune) ou carton rouge

3 Je pense que l’arbitre a commis une erreur. Que dois-je faire : je lui dis qu’il s’est 
trompé, je ne lui dis rien et je me replace, je le dispute ? Je ne lui dis rien et me replace

4 Vrai ou faux : J’ai le droit de jouer au football avec des filles. Oui la mixité est autorisée jusqu'en U15

5 Lorsque je joue au football, je dois écouter les consignes : de mes
parents, de mon éducateur, de mes adversaires ? De mon éducateur car c'est le responsable de mon équipe et c'est lui le "spécialiste" du football

6 Au football, que se passe-t-il pour un joueur qui reçoit 2 cartons jaunes
au cours du même match ? Il est exclu du terrain par l'arbitre: carton rouge

7  Quel signal dois-tu attendre avant d’engager la partie ? Le coup de sifflet de l'arbitre

8 Si mon partenaire fait une grosse erreur technique : je l’encourage, je
ne dis rien, je le dispute ? Je l'encourage

9 Vrai ou faux ? Les protège-tibias sont obligatoires lors d’un match de
football. Vrai, cela permet de limiter les blessures

10 Je me rends coupable d’une faute si : je fais un « petit pont » à mon
adversaire, je pousse mon adversaire, le ballon sort du terrain ? Je pousse mon adversaire

11 Le football est un sport : individuel, collectif, de combat ? C'est un sport collectif car plusieurs joueurs composent mon équipe

12 Quel équipement ne figure pas dans le matériel de l’arbitre : le sifflet,
le brassard de capitaine, le drapeau de touche ? Le brassard de capitaine appartient aux équipes

13 Lors d’un coup franc, comment appelle-t-on le groupe de joueurs que
le gardien place en ligne devant lui ? Le mur (il doit être placé à 6m du ballon chez les jeunes et à 9m15 dans les autres cas).

14 Trouvez l’intrus : Ligne de touche, ligne de but, ligne de mire. La ligne de mire car elle n'existe pas pour délimiter un terrain de football

15
Comment appelle-t-on la barre fixée horizontalement au sommet de
deux poteaux et délimitant le haut d’un but : La barre de rire, la barre
transversale, la barre de céréales.

La barre transversale

16 Quelles sont les valeurs de la Fédération Française de Football («
PRETS ») ? Plaisir - Engagement - Respect - Tolérance - Solidarité

17 Que se passe-t-il si je commets une faute dans ma propre surface de
réparation contre un adversaire : Penalty, Hors-jeu, Corner ? Penalty

18 Quel autre nom utilise-t-on pour évoquer le « carton jaune » :
l’applaudissement, l’avertissement, le divertissement ? L'avertissement

19 Mon 1er est une planète, mon 2e est un département français, mon
tout est le lieu sur lequel tu pratiques le football. Terrain (Terre - Ain)

20 Comment appelle-t-on les minutes que l’arbitre ajoute à la fin d’un
match : le temps additionnel, le temps perdu, ou le petit plus du chef ? Le temps additionnel (il correspond au temps des arrêts de jeu)

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

FICHE N° : 8

THEME : REGLES DU JEU / ARBITRAGE

Atelier: JE ME TESTE A L'ARBITRAGE



x

x

Educ

GPS

VARIABLES Coupelles

Possibilité de réduire le nombre de cerceaux
Modifier l'organisation du parcours moteur (enchainements, distances, …)

Ballons

Déplacement

3
3

Buts

Jalons

Cônes

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Concertation, médiation

Respect du protocole sanitaire
Réalisation correcte des 

différents comportements 
moteurs : précision des appuis, 

capacité à enchainer, …

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

    

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

10 m x 3

Durée
TOTALE 20

SÉQUENCE 5

Sans puis avec ballon

BUT
Réaliser le parcours moteur en relais puis répondre à une 
question par groupe ( carré noir= zone question ) Surface

Long 20 m

REGLES & 
CONSIGNES

1 : Course avant   2 : Aller Retour pas chassés  3 : Course 
arrière puis marche en "canard" 4 : Cerceau jaune -> pied 
gauche, Cerceau bleu -> 2 pieds, Cerceau rouge -> pied dr.
puis, question par groupe : 
Bonne réponse : Ajoute une contrainte à 1 autre groupe pour 
le relais suivant
Mauvaise réponse : Rien 

Larg

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Terminer le parcours et participer à la réponse donnée tout 
en respectant le protocole sanitaire

J

3

x
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF
Sensibiliser à la culture Footballistique au travers de parcours 
moteurs Types

Sans ballon

Avec ballon

x
Parcours Moteur U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

Thème: Culture Foot
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
FICHE N° : 9

EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

c c

c

c

c

c

c



Questions Réponse
1 En 5 lettres : mot anglais utilisé pour désigner le coup de pied de coin Corner (le ballon doit être placé dans l’angle du terrain tracé à cet effet

2 Comment appelle la ligne du centre du terrain ? La ligne médiane (le point central est marqué au milieu de cette ligne)
3 Quel poste n’existe pas au football ? Milieu de terrain, défenseur, demi de mêlée Le demi de mêlée, c’est un poste qui existe uniquement au rugby
4 Quelle protection est obligatoire pour un footballeur ? Les protège tibias (les gants du gardien ne sont pas obligatoire…mais fortement conseillé)
5 Comment appelle t’on la surface où les joueurs donnent le coup d’envoi ? Le rond central

6 Mon 1er est le verbe « suer » à la 1ère personne du présent, mon 2ème accueille les bateaux, on marche 
sur mon 3ème et mon tout crie dans les tribunes

Supporters (Sue-port-terre)

Combien de temps un gardien de but a-t-il le droit de garder le ballon en main :
6 sec., 1 min., ou le temps qu’il veut ?
Comment appelle t’on le football que l’on pratique sur le sable :
le beach soccer, le base-ball ou le foot de rue ?
En cas d’égalité à l’issue du temps réglementaire, comment appelle t’on la période qui précède la 
séance de tirs au but lors d’un match de coupe :
le temps additionnel, les prolongations, le temps de récupération ?

10 Mon 1er relie 2 mots entre eux, mon 2ème est utilisé par les peintres, mon tout est le symbole imprimé sur 
le maillot des équipes championnes du monde

Etoile (et – toile)

Quel mot ne fait pas partie de l’abréviation FFF :
France, Fédération, ou Football ?

12 En France, dans quel stade a eu lieu la finale de la Coupe du Monde en 1998 ? Le Stade de France (inauguré en 1998 ce stade peut accueillir 80 000 personnes)
Un championnat d’Europe des Nations (Euro) se joue :
tous les ans, tous les 4 ans, ou tous les 2 ans ?

14 Quel geste technique n’existe pas au football : aile de pigeon, petit pont, corne de zébu ? Corne de zébu
15 Quel objet les capitaines peuvent-ils être échangés avant les matchs ? Un fanion (celui du club ou du pays qu’ils représentent)

7 6 secondes (au-delà l’arbitre peut siffler un coup franc indirect en faveur de l’équipe adverse)

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

FICHE N° : 9

THEME : CULTURE FOOT

Atelier: PARCOURS MOTEUR

13 Tous les 4 ans

8 Le beach soccer (les règles du foot de plage, né au Brésil, ont été officialisées en 1992

9 Les prolongations (2 x 15 minutes)

11 France (FFF : Fédération Française de Football)



122

Programme éducatif fédéral
Avec un ballon personnalisé

U7 - U9



X

X

Educ

GPS

Encourager 

 - uniquement pied droit

 - uniquement pied gauche

 - intérieur du pied au choix

 - extérieur du pied au choix

X
FICHE N° : 1

EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

Atelier: SAVOIR FAIRE SON SAC U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14
6ème 5ème 4ème 3ème Espace 

utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

THEME : SANTE
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF
Apprendre au J à bien se préparer à l'effort: savoir faire son 
sac de sport Types

Sans ballon

Avec ballon

Durée
TOTALE 15 mn

SÉQUENCE

Sans puis avec ballon

BUT 1 point par bonne réponse
Surface

Long

REGLES & 
CONSIGNES

Demander à un J de l'équipe A de se présenter (en conduite 
de balle) dans la zone questions. Après lecture de la question, 
le J se déplace en conduite de balle et bloque le ballon dans 
le carré correspondant à la bonne réponse. Puis revient dans 
sa zone équipe. L'E appelle un J de l'équipe B ..... A la fin, on 
compte le nombre de points gagnés par équipe. L'équipe 
vainqueur est celle qui a le plus de points.

Larg

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Conduire le ballon dans le bon carré 

J
4
4

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Buts

Concentration
Lever la tête pour prendre les 
informations
Toucher le ballon le plus souvent 
possible pour en garder la maîtrise

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

Déplacement

Conduite

Passe/tir

VARIABLES Coupelles

Se déplacer en conduite de balle dans un des 3 carrés Ballons

Jalons

Cônes

Cerceaux

Zone questions

MAUVAIS OBJETS BONS OBJETS

EQUIPE A EQUIPE B



X

X

Educ

GPS

Encourager Concentration

Utiliser la bonne surface de frappe

 - avec l'intérieur du pied au choix

 -   uniquement coup de pied droit

 -  uniquement coup de pied gauche

X
FICHE N° : 1b

EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

Atelier: SAVOIR FAIRE SON SAC U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14
6ème 5ème 4ème 3ème Espace 

utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

THEME : SANTE
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF
Apprendre au J à bien se préparer à l'effort: savoir faire son 
sac de sport Types

Sans ballon

Avec ballon

Durée
TOTALE 15 mn

SÉQUENCE

Sans puis avec ballon

BUT 1 point par bonne réponse
Surface

Long

REGLES & 
CONSIGNES

Demander à un J de l'équipe A de se présenter (en conduite 
de balle) dans la zone questions. Après lecture de la question, 
le J tire dans le but correspondant à la bonne réponse. Puis 
revient dans sa zone équipe. L'E appelle un J de l'équipe B ..... 
A la fin, on compte le nombre de points gagnés par équipe. 
L'équipe vainqueur est celle qui a le plus de points.

Larg

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Tirer et marquer dans le but correspondant à la bonne 
réponse

J

5

5
5

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Buts

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

Déplacement

Conduite

Passe/tir

VARIABLES Coupelles

Tirer dans l'un des deux buts en utilisant Ballons

Jalons

Fréquence et orientation des 
appuis avant la frappe

Cônes

Cerceaux

Zone questions

MAUVAIS OBJETS BONS OBJETS

EQUIPE A EQUIPE B



BONS OBJETS MAUVAIS OBJETS
GEL DOUCHE JEAN
GOURDE D'EAU BONBON
SURVETEMENT LUNETTE DE SOLEIL
CASQUETTE ECHARPE
BARRE DE CEREALES PYJAMA
BONNET BIJOU
PULL PEIGNOIR
CHAUSSURE DE SPORTCONSOLE DE JEU
SHORT OREILLER
GANTS MANTEAU
MAILLOT CANETTE DE SODA
SERVIETTE DE BAIN PARAPLUIE
VETEMENT DE PLUIE MARCEL
CRAMPONS CHAUSSURE DE SKI
PROTEGE TIBIAS CHEMISE

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

QUIZ
Atelier: SAVOIR FAIRE SON SAC

THEME : SANTE

FICHE N° : 1



X

Educ

GPS

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

VARIABLES Coupelles

* Varier le niveau de difficulté du parcours technique (espace entre les plots, 
contraintes techniques ...) en fonction du niveau des J
* Varier le pied de frappe et la surface de contact
* Imposer une limite de temps entre la réponse donnée par le J et le 
déclenchement de la frappe
* Si la formule de politesse est inadaptée, je reviens au point de départ avec un 
gage (exemple : en conduite de balle pied faible, en jonglerie ...)

Ballons

Déplacement

Buts

Jalons

Cônes

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

Esprit de compétition
Solidarité

Respect des consignes de sécurité

Utilisation bonne surface de contact
Maitrise du ballon/contact maximal 

entre le pied et le ballon
Equilibre/Vitesse

Répondre avec pertinence pour donner 
la formule de politesse adaptée

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Marquer le but en ayant donné la formule de politesse 
adaptée.

J

4

4

20 m

Durée
TOTALE 15 min

SÉQUENCE

Sans puis avec ballon

BUT Marquer un but.
Surface

Long 30 m

REGLES & 
CONSIGNES

* Franchir le parcours technique en conduite de balle (slalom 
varié, motricité ...)
* A hauteur de la "zone douanier", l'E annonce à haute voix le 
nom d'un interlocuteur (voir ci-après).
* Le J doit donner la bonne formule de politesse :
- Si la formule est bonne, le J poursuit et frappe au but.
- Si elle est mauvaise, le J est contraint de retourner au point 
de départ.

Larg

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF
Sensibiliser sur le respect des personnes de son 
environnement par l'intermédiaire d'un atelier basé sur les 
formes de politesse.

Types
Sans ballon

Avec ballon

"MONTRER PATTE BLANCHE" U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14
6ème 5ème 4ème 3ème Espace 

utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

Thème : ENGAGEMENT CITOYEN
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
FICHE N° : 2

EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

Parcours technique Zone douanier

Parcours technique Zone douanier



MON INTERLOCUTEUR JE SERRE LA MAIN JE FAIS UN "CHECK" JE DIS BONJOUR UNIQUEMENT
Mon éducateur X
Mon coéquipier X X
Le papa de mon coéquipier X X
Le Président de mon club X
Un dirigeant de mon club X X
Un spectateur X
Le Maire de ma commune X X

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

FICHE N° : 2

THEME : Engagement Citoyen

Montrer patte blanche

QUIZ

En période de crise sanitaire, pas de poignée de main, accolade, bise ou check.



NUMERO QUESTION QUESTIONS REPONSES

1
Qui a dit : "L'important c'est de participer ?" : 

Pierre DE COUBERTIN / Zinédine ZIDANE / Omar 
SY ?

Pierre DE COUBERTIN 

2
En 7 lettres, commençant par la lettre "R", je suis 

l'une des principales caleurs du football et du 
sport en général ?

RESPECT

3
Quelles sont les 5 valeurs du football, 
rassemblées sous l'acronyme PRETS ?

Plaisir, Respect, 
Engagement, Tolérance, 
Solidarité (voir rébus ci-

joint)

4 Quelles sont les 3 valeurs de la République 
Française ?

Liberté, Egalité, Fraternité

5
"Etre fair-play", c'est : Faire le jeu ? Jouer dans un 

bon état d'esprit ? Contester une décision ?
Jouer dans un bon état 

d'esprit

6
Comment appelle-t-on la liberté qui permet à 

chacun de parler librement ? La liberté de parole 
? La liberté d'expression ? La liberté d'idées ?

La liberté d'expression

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

FICHE N° : 3 Quiz supplémentaire

THEME : Engagement Citoyen

Les valeurs du football

QUIZ & REBUS



5m

X

Educ

GPS

Esprit de compétition
Solidarité

Respect des consignes de sécurité

Posture (dos droit, abdos gainés, épaules 
basses, regard loin devant)

Réalisation synchronisée du bon geste.
Respiration coordonnée

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À)

(En jaune, les catégories concernées)

VARIABLES

REGLES & 
CONSIGNES

Répartir les J en 2 équipes (1 en action, 1 en attente)
Les J de l'équipe en action doivent réaliser un parcours en 
conduite de balle. L'E annonce une question (Vrai = cerceau 
bleu /Faux= cerceau rouge) à l’ensemble des J, les J doivent se 
rendre dans la zone correspondante à la « bonne » réponse.
• Attribuer +1 point par équipe pour chaque J correctement 
positionné. Inverser les rôles. Changer de parcours.

OBJECTIF
Améliorer ses capacités motrices et sa culture.
Responsabiliser sur l’économie d’eau par l’intermédiaire d’un 
atelier motricité.

BUT
Réaliser un parcours motricité ou en conduite de balle et le 
valider par une bonne réponse à la question posée

ORGANISATION

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte autorisé 
         ou joueur(se))"

         

RAPPELS REGLES SANITAIRES

Effectifs

Durée
15'

15 (T: 20'' / R: 40'')

TOTALE

SÉQUENCE

CRITERES DE 
REUSSITE

Nombre de parcours réussis/de bonnes réponses sur le nombre 
de tentatives

COMPORTEMENTS ATTENDUS

J

1

1

4

4

10

Avec ballon

Sans puis avec ballon
Types

Sans ballon

Surface
Larg 20

U15 Enceinte sportive
Espace 
utilisé

6ème 5ème 4ème 3ème

Autres

Thème : ENVIRONNEMENT
CP CE1 CE2 CM1
U7 U8 U11U9 U10

CM2
U12 U13 U14

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

Cour d'école

X
FICHE N° : 4

EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

Ca coule de source
X

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

Coupelles

Ballons

Déplacement

Conduite

MATERIEL
Buts

Jalons

Cônes

Passe/tir

X

Long



Numéro de question Questions et propositions Réponses

6 L'avion ne pollue pas l'atmosphère FAUX - Par contre, ton vélo ne pollue pas

7 Un sac plastique jeté dans la nature met 400 ans à disparaitre VRAI

8 Le pétrole est une énergie renouvelable FAUX

9 Les pays riches polluent davantage la planète que les pays pauvres VRAI

10 Une douche consomme 2 fois moins d'eau qu'un bain FAUX - C'est 6 fois moins d'eau

QUIZ

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

FICHE N° : 4

THEME : ENVIRONNEMENT

Atelier: CA COULE DE SOURCE

4 VRAI

5 FAUX - C'est au moins 5 ans

Plus tes parents roulent vite moins ils consomment d'essence

Le maillot de l'Equipe de France de Football est fabriqué à partir de bouteille d'eau 

Une télévision laissée en veille ne consomme pas d'électricité

Le réchauffement climatique augmente le niveau des océans

Un chewing-gum met 1 an pour se décomposer dans la nature

1 FAUX - C'est le contraire

2 VRAI - 13 bouteilles permettent de fabriquer un maillot et un short

3 FAUX



X

Educ

GPS

CM2

X
FICHE N° : 5

EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

L'eau est un trésor
X

U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13
6ème 5ème 4ème 3ème Espace 

utilisé

Cour d'école
U14 U15 Enceinte sportive

Thème : ENVIRONNEMENT
CP CE1 CE2 CM1

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF
Améliorer ses capacités motrices et sa culture.
Responsabiliser sur l’économie d’eau par l’intermédiaire d’un 
atelier motricité.

Types
Sans ballon

Avec ballon

Sans puis avec ballon

VARIABLES Coupelles

Ballons

BUT
Réaliser un parcours motricité et le valider par une bonne 
réponse à la question posée Surface

Long 10

REGLES & 
CONSIGNES

Réaliser l’atelier sous forme de relais chronométré.
Chaque J réalise un parcours en conduite de balle le plus rapidement 
posssible. L'E annonce un type de comportement durant le parcours;
Le J devra donner une réponse ( cerceau bleu = j'économise, cerceau 
rouge=je gaspille ) en fin de parcours en arrêtant le ballon dans un des 
cerceaux.
- Si la réponse est correcte  : Le J marque 1 point.
- Si la réponse n’est pas correcte : Pas de point. L'équipe qui a le plus de 
points gagne.

Larg 20

Durée
TOTALE 15'

SÉQUENCE 15 (T: 20'' / R: 40'')

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) MATERIEL

Esprit de compétition
Solidarité

Respect des consignes de sécurité

Posture (dos droit, abdos gainés, épaules 
basses, regard loin devant)

Réalisation synchronisée du bon geste.
Respiration coordonnée

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Nombre de parcours réussis/de bonnes réponses sur le nombre 
de tentatives

J

4

4

RAPPELS REGLES SANITAIRES

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

Déplacement

Buts

Jalons

Cônes

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte autorisé 
         ou joueur(se))"

         



Numéro de question Questions et propositions Réponses
Quelle est la consommation moyenne quotidienne d'eau d'un français ?
A) 150 litres
B) 30 litres
C) 20 litres
D) 300 litres
Quelles sont les bonnes réponses dans les affirmations suivantes ?
A) Je bois plus d'eau lors d'une journée de repos que lors d'une journée où je fais de 
l'activité physique
B) Mes besoins en eau sont supérieurs en exercice intense qu'en exercice léger
C) Je dois boire au moins 3 litres par jour pour être bien hydraté
D) Je dois bois au moins 1,5 litres par jour pour être bien hydraté
E) Lors d'une journée ou je fais une activité physique intense, ma consommation d'eau 
doit dépasser les 2 litres
Les liments que nous mangeons nous apportent en eau. Cependant, ils couvrent seulement ?
A) 20% de nos besoins
B) 40% de nos besoins
C) C'est faux, ils ne couvrent rien
D) 3% de nos besoins 
Lorsqu'on tire la chasse d'eau, combien de litres d'eau sont utilisés ?
A) 1 litre seulement
B) Environ 10 litres
C) 5 litres
D) 3 litres
A quoi est dûe la montée des eaux ?
A) A la fonte des glaces
B) Aux baigneurs
C) A la pollution des eaux
D) A la pluie

QUIZ

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

FICHE N° : 5

THEME : ENVIRONNEMENT

Atelier: L'EAU EST UN TRESOR

A

B/D/E

A

B/D/E

A/C5

4

3

2

1



X

Educ

GPS

CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
FICHE N° : 6

EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

One Tout Tri

Durée
TOTALE 15'

SÉQUENCE

X
U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U14 U15 Enceinte sportive

Thème : ENVIRONNEMENT

20

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF
Améliorer ses capacités motrices, et sa culture environnementale.
Sensibiliser sur le tri des déchets par l’intermédiaire d’un atelier 
technique

Types
Sans ballon

15 (T: 20'' / R: 40'')

Avec ballon

Sans puis avec ballon

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Nombre de parcours réussis/de bonnes réponses/de buts sur le nombre 
de tentatives

J

4

4

BUT Réaliser un parcours en conduite de balle duel et le valider par une bonne 
réponse à la question posée(bonne porte passée parmi les 4).

Surface
Long 10

REGLES & 
CONSIGNES

Répartir les J en 2 équipes.
• Construire 2 parcours identiques à l’issue desquels figurent 4 « portes » . 
Chaque porte correspond à une catégorie de déchets. rouge= déchets toxiques, 
noir= déchets verts, jaune= plastiques, bleu=cartons, papier
• Annoncer un type de déchet à haute voix.
• Demander à 1 J de chaque équipe de réaliser le parcours le plus rapidement 
possible.
• Valider le point lorsque la bonne porte ( 1 couleur correspond à un type de 
céchets)  est passée . 
En cas d'égalité, le plus rapide est vainqueur.

Larg

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) MATERIEL

Esprit de compétition
Solidarité

Respect des consignes de sécurité

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte autorisé 
         ou joueur(se))"

         

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

RAPPELS REGLES SANITAIRES

VARIABLES Coupelles

Ballons

Déplacement

Conduite

Posture (dos droit, abdos gainés, épaules 
basses, regard loin devant)

Réalisation synchronisée du bon geste.
Respiration coordonnée

Buts

Jalons

Cônes

Cerceaux

COMPORTEMENTS ATTENDUS



Numéro de question Questions et propositions Réponses
Parmi les déchets suivants, lequel déposes-tu dans la poubelle jaune ?
A) Pot de yaourt
B) Papier
C) Un pot de confiture en verre
D) Une boite de conserves
Quelle part représente les emballages dans nos déchets ?
A) 25%
B) 40%
C) Environ la moitié
D) Seulement 5%
Depuis quand existe-t-il les emballages dans nos déchets ?
A) 1975
B) Depuis toujours
C) 2000
D) 1960
En combien de temps se décompose un sac en plastique ?
A) 1 an
B) 10 ans
C) 100 ans
D) 1 000 ans
Quel gaz dénommé C02 est une des causes de la pollution de la planète ?
A) Dioxyde de Carbone
B) Oxygène
C) Monoxyne de Carbone
D) Méthane

QUIZ

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

FICHE N° : 6

THEME : ENVIRONNEMENT

Atelier: ONE - TOUT - TRI

4 C

5 A

1 D

2 C

3 A



X

Educ

GPS

CM2

X
FICHE N° : 7

EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

Les zones de succès
X

U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13
6ème 5ème 4ème 3ème Espace 

utilisé

Cour d'école
U14 U15 Enceinte sportive

THEME : Fair-Play
CP CE1 CE2 CM1

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Types
Sans ballon

Avec ballon
Sensibiliser sur les bons comportements

Répondre à l'affirmation en se rendant dans la bonne zone

VRAI FAUX VRAI FAUX

30 m

Durée
TOTALE 10/15 min

SÉQUENCE 2 ou 3 x 5 min

Sans puis avec ballon

BUT
Surface

Long 40 m

REGLES & 
CONSIGNES

Larg

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

1 point si bonne réponse
3 points si bonne réponse et plus rapide

J

2 à 4

2 à 4

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

Synchroniser les déplacements avec la 
prise de décision

Lever la tête
Etre attentif et concentré

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Constituer 2 équipes.
Mettre un J dans chaque zone avec son ballon (les autres J sont en attente à 
l'extérieur des zones avec leur ballon en respectant 4 m de distance entre eux à 
l'aide de repères prédéfinis).
Tout en conduisant son ballon, le J jaune dans la zone expéditeur doit lire le 
chiffre (de 1 à 10) que son partenaire dans la zone destinataire lui montre avec les 
doigts et se retourne vers l'E en bloquant son ballon de la semelle pour lui 
annoncer le chiffre.
Dès lors, l'E lit la question, ce qui déclenche une conduite de balle rapide du J 
jaune et du J bleu en zone destinataire qui doivent bloquer leur ballon de la 
semelle le plus vite possible, dans la zone vrai ou faux en fonction de sa réponse.
Rotation dans le sens des aiguilles d'une montre au signal de l'E.
Pour le 2ème passage, c'est le J bleu qui doit lire le chiffre.

Cerceaux

VARIABLES Coupelles

Lire une addition, soustraction, multiplication
Lire une lettre
Lire une forme géométrique

Ballons

Déplacement

Buts

Jalons

Cônes

COMPORTEMENTS ATTENDUS

Zone destinataire Zone destinataire

Zone Expéditeur Zone Expéditeur

Conduite



7

VRAI

FAUX

6

7

8

9

VRAI

FAUX

VRAI

FAUX

10

En arrivant au stade, je salue tout le monde

Un match de foot officiel peut se jouer sans arbitre

Un joueur proférant des insultes racistes peut aller en prison

Le capitaine d'équipe doit veiller au bon comportement des 
adversaires

Faire une acolade au joueur qui te remplace est un geste fair-play

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

3

4

5

REPONSES

2
Au football, un joueur peut marquer un but de la main validé par 
l'arbitre

FAUX

THEME : FAIR-PLAY

Atelier: LES ZONES DU SUCCES

FAUX

FAUX

VRAI

AFFIRMATIONS

1 Si je perds, je suis autorisé à ne pas serrer la main de mon adversaire

Au football, il est conseillé de jouer tout seul

L'arbitre peut siffler faute contre moi si je fais semblant d'être blessé

Un joueur peut recevoir 3 cartons jaunes dans un même match

FICHE N° : 

En période de crise sanitaire, pas de poignée de main, accolade, bise ou check.

accolade



Questions Réponses

1 Comment distingue-t-on le capitaine des autres joueurs : à ses
chaussures, à son brassard ou à sa grande taille ? A son brassard (le capitaine doit toujours avoir une attitude exemplaire sur le terrain)

2 Mon 1er est un moyen de transport, mon 2e est un adjectif possessif,
mon 3e est une couleur. Mon tout sert à sanctionner un joueur. Carton jaune (car - ton - jaune) ou carton rouge

3 Je pense que l’arbitre a commis une erreur. Que dois-je faire : je lui dis qu’il s’est 
trompé, je ne lui dis rien et je me replace, je le dispute ? Je ne lui dis rien et me replace

4 Vrai ou faux : J’ai le droit de jouer au football avec des filles. Oui la mixité est autorisée jusqu'en U15

5 Lorsque je joue au football, je dois écouter les consignes : de mes
parents, de mon éducateur, de mes adversaires ? De mon éducateur car c'est le responsable de mon équipe et c'est lui le "spécialiste" du football

6 Au football, que se passe-t-il pour un joueur qui reçoit 2 cartons jaunes
au cours du même match ? Il est exclu du terrain par l'arbitre: carton rouge

7  Quel signal dois-tu attendre avant d’engager la partie ? Le coup de sifflet de l'arbitre

8 Si mon partenaire fait une grosse erreur technique : je l’encourage, je
ne dis rien, je le dispute ? Je l'encourage

9 Vrai ou faux ? Les protège-tibias sont obligatoires lors d’un match de
football. Vrai, cela permet de limiter les blessures

10 Je me rends coupable d’une faute si : je fais un « petit pont » à mon
adversaire, je pousse mon adversaire, le ballon sort du terrain ? Je pousse mon adversaire

11 Le football est un sport : individuel, collectif, de combat ? C'est un sport collectif car plusieurs joueurs composent mon équipe

12 Quel équipement ne figure pas dans le matériel de l’arbitre : le sifflet,
le brassard de capitaine, le drapeau de touche ? Le brassard de capitaine appartient aux équipes

13 Lors d’un coup franc, comment appelle-t-on le groupe de joueurs que
le gardien place en ligne devant lui ? Le mur (il doit être placé à 6m du ballon chez les jeunes et à 9m15 dans les autres cas).

14 Trouvez l’intrus : Ligne de touche, ligne de but, ligne de mire. La ligne de mire car elle n'existe pas pour délimiter un terrain de football

15
Comment appelle-t-on la barre fixée horizontalement au sommet de
deux poteaux et délimitant le haut d’un but : La barre de rire, la barre
transversale, la barre de céréales.

La barre transversale

16 Quelles sont les valeurs de la Fédération Française de Football («
PRETS ») ? Plaisir - Engagement - Respect - Tolérance - Solidarité

17 Que se passe-t-il si je commets une faute dans ma propre surface de
réparation contre un adversaire : Penalty, Hors-jeu, Corner ? Penalty

18 Quel autre nom utilise-t-on pour évoquer le « carton jaune » :
l’applaudissement, l’avertissement, le divertissement ? L'avertissement

19 Mon 1er est une planète, mon 2e est un département français, mon
tout est le lieu sur lequel tu pratiques le football. Terrain (Terre - Ain)

20 Comment appelle-t-on les minutes que l’arbitre ajoute à la fin d’un
match : le temps additionnel, le temps perdu, ou le petit plus du chef ? Le temps additionnel (il correspond au temps des arrêts de jeu)

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

THEME : REGLES DU JEU / ARBITRAGE

Atelier: JE ME TESTE A L'ARBITRAGE

8FICHE N° : 



X

X

Educ

GPS

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

VARIABLES Coupelles

Possibilité de réduire le nombre de cerceaux
Modifier l'organisation du parcours moteur (enchainements, distances, …)

Ballons

Déplacement

Buts

Jalons

Cônes

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Concertation, médiation

Respect du protocole sanitaire
Réalisation correcte des 

différents comportements 
moteurs : précision des appuis, 

capacité à enchainer, vitesse optimale, 
…

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Terminer le parcours et participer à la réponse donnée tout 
en respectant le protocole sanitaire

J

4

4

10 m x 3

Durée
TOTALE 20

SÉQUENCE 5

Sans puis avec ballon

BUT
Réaliser le circuit puis répondre à une question par groupe ( 
zone question= carré noir ). Surface

Long 20 m

REGLES & 
CONSIGNES

Réaliser le slalom en conduite de balle et déposer le ballon dans le 1er 
cerceau , ensuite faire le travail d'appuis dans les cerceaux.
puis le J récupère son ballon et va se positionner dans le carré noir, 
cela déclenche le départ du 2ème J, chaque J se met à une coupelle.
Question par groupe : Bonne réponse : Ajoute une contrainte à l'autre 
groupe pour le relais suivant - Mauvaise réponse : Rien . L'équipe 
ayant le moins de contraintes à la fin du jeu a gagné

Larg

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF
Sensibiliser à la culture Footballistique au travers d'un circuit 
en conduite de balle et d'un parcours moteur Types

Sans ballon

Avec ballon

X
Parcours moteur U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

Thème : CULTURE FOOT
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
FICHE N° : 9

EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

c c

<

<

<

<

<

<

<

<



Questions Réponse
1 En 5 lettres : mot anglais utilisé pour désigner le coup de pied de coin Corner (le ballon doit être placé dans l’angle du terrain tracé à cet effet

2 Comment appelle la ligne du centre du terrain ? La ligne médiane (le point central est marqué au milieu de cette ligne)
3 Quel poste n’existe pas au football ? Milieu de terrain, défenseur, demi de mêlée Le demi de mêlée, c’est un poste qui existe uniquement au rugby
4 Quelle protection est obligatoire pour un footballeur ? Les protège tibias (les gants du gardien ne sont pas obligatoire…mais fortement conseillé)
5 Comment appelle t’on la surface où les joueurs donnent le coup d’envoi ? Le rond central

6 Mon 1er est le verbe « suer » à la 1ère personne du présent, mon 2ème accueille les bateaux, on marche 
sur mon 3ème et mon tout crie dans les tribunes

Supporters (Sue-port-terre)

Combien de temps un gardien de but a-t-il le droit de garder le ballon en main :
6 sec., 1 min., ou le temps qu’il veut ?
Comment appelle t’on le football que l’on pratique sur le sable :
le beach soccer, le base-ball ou le foot de rue ?
En cas d’égalité à l’issue du temps réglementaire, comment appelle t’on la période qui précède la 
séance de tirs au but lors d’un match de coupe :
le temps additionnel, les prolongations, le temps de récupération ?

10 Mon 1er relie 2 mots entre eux, mon 2ème est utilisé par les peintres, mon tout est le symbole imprimé sur 
le maillot des équipes championnes du monde

Etoile (et – toile)

Quel mot ne fait pas partie de l’abréviation FFF :
France, Fédération, ou Football ?

12 En France, dans quel stade a eu lieu la finale de la Coupe du Monde en 1998 ? Le Stade de France (inauguré en 1998 ce stade peut accueillir 80 000 personnes)
Un championnat d’Europe des Nations (Euro) se joue :
tous les ans, tous les 4 ans, ou tous les 2 ans ?

14 Quel geste technique n’existe pas au football : aile de pigeon, petit pont, corne de zébu ? Corne de zébu
15 Quel objet les capitaines peuvent-ils être échangés avant les matchs ? Un fanion (celui du club ou du pays qu’ils représentent)

13 Tous les 4 ans

8 Le beach soccer (les règles du foot de plage, né au Brésil, ont été officialisées en 1992

9 Les prolongations (2 x 15 minutes)

11 France (FFF : Fédération Française de Football)

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

FICHE N° : 9

THEME : CULTURE FOOT

Parcours moteur

7 6 secondes (au-delà l’arbitre peut siffler un coup franc indirect en faveur de l’équipe adverse)
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 Catégorie U9 - U11

Exercices et défis 
techniques

Fit Foot

Parcours de coordination 
et de motricité

Jeux / Situations

Programme  
éducatif  
fédéral

Avec ballon 
personnalisé

Passe avec
les pieds

Passe avec
les pieds

Sans ballon

Sans ballon

Sans ballon

Sans ballon

Avec ballon 
personnalisé

Avec ballon 
personnalisé

Avec ballon 
personnalisé

Avec ballon 
personnalisé
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Exercices et défis techniques
Avec un ballon personnalisé

U9 - U11



X

Educ

GPS

Arrêt semelle avec le pied le moins bon (+)                                     
Conduite avec le pied le moins bon (+)
Ne pas réaliser le 8 mais passer uniquement dans la porte (-) 
Ne pas réaliser conduite semelle mais uniquement conduite en ligne 
droite (-)                                                                                     

Exercice Technique Niveau 1

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À)

(En jaune, les catégories concernées)

RAPPELS REGLES SANITAIRES

VARIABLES

REGLES & 
CONSIGNES

Chaque J a un ballon et se positionne à une coupelle. Les 4 J du 
carré partent en même temps en conduite. 2 J doivent réaliser un 
8 autour des 2 cones. 2 J réalisent une conduite latérale avec la 
semelle.Le J doit réaliser un arrêt semelle lorsqu'il arrive à chaque 
coupelle du carré. Pour amener un aspect ludique, le dernier J 
doit tirer entre la porte avant d'aller se replacer. Compter le 
nombre de buts par J

OBJECTIF Conduite de balle

BUT
Réaliser le circuit sans toucher les plots et avoir le ballon 
proche des pieds

ORGANISATION

Toucher le ballon le plus souvent 
possible pour en garder la maitrise

U9 U10
CM2

U12

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)

12 min

4*3 min

TOTALE

SÉQUENCE

CRITERES DE 
REUSSITE

Réaliser le plus de conduite possible sans toucher les plots et 
arrêter le ballon le plus proche possible des coupelles sans les 
toucher

COMPORTEMENTS ATTENDUS

J

1

1

max 9

Effectifs

Durée

Enceinte sportive
Espace 
utilisé

6ème 5ème 4ème 3ème

Autres

Long 12

Avec ballon

Sans puis avec ballon

Types
Sans ballon

Surface
Larg 12

Cour d'école
U14 U15

FICHE N° : 1
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUE X MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

CP CE1 CE2 CM1
U7 U8

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

U11 U13

Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde                                                                                                                                            ou sa 
bouteille personnelle (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel                                                                                                                                               avant et 
après la séance mais également autant de fois                                                                                                                                                  que 
nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique
~Limiter au maximum le brassage des joueur(se)s
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueur(se)s lors des courses (Couloir entre deux joueur(se)s)

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance. 
(Adulte autorisé ou joueur(se))

X

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

Coupelles

Ballons

Déplacement

Conduite

MATERIEL
Buts

Jalons

Cônes

Passe/tir

X



x

Educ

GPS

Accélerer après le dribble (+) 
Ne pas réaliser passement de jambe et feinte mais uniquement des 
crochets au niveau des plots (-)

x

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

Coupelles

Ballons

Déplacement

Conduite

MATERIEL
Buts

Jalons

x

max 9

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1
U7 U8

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

Cour d'école

FICHE N° : 2
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUE x MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION

Enceinte sportive
Espace 
utilisé

6ème 5ème 4ème

1

JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

1

1

Surface
Larg 12

Effectifs

Durée
12 min

4*3 min

TOTALE

SÉQUENCE

Long 12

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À)

(En jaune, les catégories concernées)

CRITERES DE 
REUSSITE

Réaliser le plus de dribbles possible sans toucher les plots.

COMPORTEMENTS ATTENDUS

J

Autres

Avec ballon

Sans puis avec ballon

Types
Sans ballon

Cônes

Passe/tir

Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde                                                                                                                                            ou sa 
bouteille personnelle (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel                                                                                                                                               avant et 
après la séance mais également autant de fois                                                                                                                                                  que 
nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique
~Limiter au maximum le brassage des joueur(se)s
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueur(se)s lors des courses (Couloir entre deux joueur(se)s)

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance. 
(Adulte autorisé ou joueur(se))

ORGANISATION

U9 U10

RAPPELS REGLES SANITAIRES

VARIABLES

REGLES & 
CONSIGNES

Chaque joueur(se) a un ballon et se positionne à une coupelle. Les 4 
joueur(se)s du carré partent en même temps en conduite. 2 joueur(se)s 
doivent réaliser 1 passement de jambes sur le plot. 2 joueur(se)s 
réalisent une feinte de tir puis un crochet extérieur.Le joueur(se) doit 
réaliser un arrêt semelle lorsqu'il arrive à chaque coupelle du carré. 
Pour amener un aspect ludique, le dernier joueur(se) doit tirer entre la 
porte avant d'aller se replacer. Compter le nombre de buts par 
joueur(se)

OBJECTIF Dribbles

BUT
Réaliser les dribbles sans toucher les plots tout en gardant le 
ballon proche des pieds

Exercice Technique Niveau 1

Bien marquer la feinte et le changement 
de direction dans le dribble

3èmeCM2
U11 U12 U13 U14 U15



X

Educ

GPS

Passe/tir

VARIABLES Coupelles

Imposer la conduite du pied droit. Ballons

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou 
sa bouteille personnelle (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

Buts

Coordination des déplacements entre 
coéquipiers.

Respect des consignes données 
(surface de contact) 

Jalons

Cônes

Cerceaux

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Imposer la conduite du pied gauche. Déplacement

Varier les formes de parcours: tourner autour d'une ou plusieurs coupelles.
Conduite

3

3
3

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Chacun garde son ballon dans les pieds. Respect des consignes sanitaires.

16m

Durée
TOTALE 12'

SÉQUENCE 4x3'

Sans puis avec ballon

BUT Parcours réalisé sans erreur (sans toucher de plots) : 1 point
Surface

Long 12m

REGLES & 
CONSIGNES

Interdiction de toucher le ballon à la main.                                                                                                                            
Interdiction de toucher le ballon de mes coéquipier(e)s.                                                            
Dans un premier temps conduite de balle libre au niveau des 
surfaces de contact.                                 

Larg

Lorque le joueur(se) 1 arrive à la fin de son parcours il 
maitrise son ballon dans le cerceau bleu; lorsque le joueur(se) 
2 part, le joueur(se) 1 conduit son ballon jusqu'au cerceau 
jaune et ainsi de suite.

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Sur 5 passages, parvenir à marquer au moins 3 points par 
joueur(se)

J

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Apprentissage de la conduite de balle. Types
Sans ballon

Avec ballon

X
Exercice Technique Niveau 1 U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 3
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

4m

4m

4m

Départ



X

Educ

GPS

VARIABLES Coupelles

L'animateur du groupe peut annoncer 2 couleurs, ce qui va rallonger le parcours 
à réaliser.
Mettre en place un concours entre les joueur(se)s et les carrés. Compter les points. 
On peut identifier les coupelles non plus par couleur, mais par numéro 1, 2, 3 et 
L'animateur(trice) annonce à haute voix le numéro
Possibilité de rajouter une coupelle supplémentaire d'une autre couleur pour offrir 
une possibilité supplémentaire.
Utilisation libre des pieds pour la CDB. Puis uniquement PG ou PD
On peut imaginer un challenge "inter-carrés"

Ballons

Déplacement

2

2

Buts

Jalons

Cônes

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Encouragement de son partenaire.
Autonomie dans comptage des points.
Coordination des rotations.

Garder son ballon le plus proche de soi.
Toucher le ballon régulièrement pour 
en conserver la maitrise
Ne pas vouloir aller trop vite.
Maitrise distance pied-ballon.
Essai de décentration du regard.
Respect des consignes techniques et 
sanitaires.

Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde                                                                                                                                            
ou sa bouteille personnelle (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel                                                                                                                                               
avant et après la séance mais également autant de 
fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique
~Limiter au maximum le brassage des joueur(se)s
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 
4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum 
pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueur(se)s lors des courses (Couloir entre deux joueur(se)s)
Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la 
bonne conduite de la séance. (Adulte autorisé ou joueur(se))

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

20m

Durée
TOTALE 12'

SÉQUENCE 1' à 2'

Sans puis avec ballon

BUT
Réaliser un cheminement en conduisant le ballon en fonction 
d'un signal auditif ou visuel. Surface

Long 20m

REGLES & 
CONSIGNES

Un(e) joueur(se) en animateur(trice) d'atelier, annonce une 
couleur ou un numéro de coupelle. 
Le joueur(se) conduit son ballon du point de départ central en 
allant contourner la coupelle de la couleur annoncée et revient 
au départ.
Les carrés ou binômes fonctionnenent en autonomie.
On change de poste tous les 5 passages.

Larg

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Ne pas toucher les coupelles avec son ballon. (1 pt)
Respecter les règles de distanciation avec son partenaire.

J

2

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Amélioration technique de la Conduite de Balle Types
Sans ballon

Avec ballon

X
Exercice Technique Niveau 2 U7 U8 U9 U10 U11 U12

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U13 U14 U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 4
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

Rouge 4m

8m

Bleu



X

Educ

GPS

CM1 CM2

FICHE N° : 5
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

X
Exercice Technique Niveau 2 U7 U8 U9 U10 U11 U12

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U13 U14 U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Amélioration technique du Tir Types
Sans ballon

Avec ballon

20m

Durée
TOTALE 12'

SÉQUENCE 3 x 4'

Sans puis avec ballon

BUT
Contourner un objet - Dévier sa trajectoire de CDB pour 
progresser vers une cible Surface

Long 20m

REGLES & 
CONSIGNES

1 Ballon par joueur(se)(se).
Le joueur(se) place son ballon entre les 2 coupelles pour 
débuter. (bleu) 
Le joueur(se) part en conduite de balle et évite le 1er plot qui 
est sur sa trajectoire.

1 pt par dribble réussi (plot non touché et ballon maitrisé) + 1 
pt si but marqué. Soit 3 pts potentiels par passage.

Larg

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Conduire le ballon en direction du plot et réussir à changer 
de direction tout en conservant la maitrise du ballon 

J
2 à 3

2 à 3

Buts

Jalons

Cônes

COMPORTEMENTS ATTENDUS 2 à 3

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Encouragement de son partenaire.
Coordination des rotations entre les 2 
joueur(se)s de l'atelier.

Maitrise de la CDB pour être en 
capacité de changer de direction puis 
progresser vers le 2nd obstacle et 
enchainer par le même objectif..
Réussir à utiliser une surface de contact 
du pied qui me permette de franchir 
l'obstacle.
Après le dribble, être capable 
d'enchainer par une CDB ou un tir.

Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde                                                                                                                                            
ou sa bouteille personnelle (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel                                                                                                                                               
avant et après la séance mais également autant de  
fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique
~Limiter au maximum le brassage des joueur(se)s
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 
4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum 
pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueur(se)s lors des courses (Couloir entre deux joueur(se)s)

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la 
bonne conduite de la séance. (Adulte autorisé ou joueur(se))

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

VARIABLES Coupelles

Utilisation libre du pied et choix libre du circuit
Geste du Dribble imposé puis liberté de choix du geste technique de dribble
Circuit à Gauche puis à Droite
Dribble du Pied Droit puis du pied Gauche
Proposition d'un geste de dribble par le partenaire

Ballons

Déplacement

4m 4m 4m 4m4m



X

X

2 mètres 9 mètres

Educ
GPS

FICHE N° : 6
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

Défi technique U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14
6ème 5ème 4ème

5 mètres

Aucun plot touché en effectuant le parcours et en maitrisant le 
ballon.  

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF
Travail de la conduite entre des obstacles (coupelles, plots, 
bouteilles…) en allant le plus rapidement possible et en 
maitrisant le ballon avec les différentes surfaces du/des pieds

Types
Sans ballon

Avec ballon

Sans puis avec ballon

CRITERES DE 
REUSSITE

BUT
Conduire en maitrisant le ballon pour ne pas toucher les 
obstacles et enchainer une conduite . Surface

Larg

1
1

J

Long 15 mètres

REGLES & 
CONSIGNES

4

4

2 mètres

Durée
TOTALE 15 MINUTES

SÉQUENCE 3

VARIABLES Ballons

Conduite à la fin du slalom en utilisant la semelle pour faire avancer ou en étant 
de profil ou en ramenant le ballon vers soi en reculant (libre choix puis ensuite 
imposé)

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
S'il y a une rotation entre les Js, le J en 
attente reste à 3 mètres dérrière le 
départ et attend le signal de l'E pour se 
mettre en position. 
Autonomie dans le décompte des points.

Effectuer l'aller et le retour avec les 
même gestes techniques.                         
Etre concentré sur la tâche

Buts

Coupelles

Jalons

Cônes

Cerceaux

Effectifs

Au départ du ballon, le J possède un capital de 12 pts. Si le ballon 
touche un plot  = -1 pt.                                                                                        
Départ au pied, conduire le ballon entre les obstacles en aller - 
retour. 1ère partie en slalom entre les plots  et ensuite conduite en 
reculant et en utilisant la semelle des 2 pieds en alternant. Le J 
contourne le plot et revient de la même manière.

Déplacement

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde                                                                                                                                     ou sa bouteille 
personnelle (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel                                                                                                                                    avant et après 
la séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueur(se)s
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueur(se)s lors des courses (Couloir entre deux joueur(se)s)

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la 
séance. (Adulte autorisé ou joueur(se))



X

X
5 mètres     10 PTS

             5 PTS

2PTS

5mètres

5 mètres E

GPS

Buts

Jalons

Cônes

Cerceaux

Coupelles

Ballons

Déplacement

Conduite

Passe/tir

CM2

FICHE N° : 7
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1

Défi technique U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14
6ème 5ème 4ème 3ème

Espace 
utilisé

Cour d'école
X

(En jaune, les catégories concernées) Autres
ORGANISATION

U15 Enceinte sportive

Sans puis avec ballon

BUT
Maitriser la passe pour immobiliser le ballon dans le carré le 
plus éloigné Surface

Long 10 mètres

REGLES & 
CONSIGNES

 Le J est à 5 mètres du premier carré  et doit faire une passe 
afin que le ballon s'immobilise dans un des carré.                                                                                             
Si le ballon s'arrête dans le carré le plus grand: 2 pts, le carré 
intermédiaire : 5 pts et le carré le plus petit : 10pts.                         
Zone bleu : 3mx3m - Zone verte : 2mx2m  - Zone noire 1mx1 
m.                                                                                        
Les J en attente sont à 2 mètres, ils se placent pour le défi 
uniquement au signal de l'E.

Larg

OBJECTIF
Maitrise de la passe pour immobiliser le ballon dans une des 
cibles Types

Sans ballon

Avec ballon

4 mètres

Durée
TOTALE 10 minutes

SÉQUENCE 4

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Bien doser sa passe pour immobiliser le ballon dans le carré 
noir.

J

4

4

Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde                                                                                                                                     ou sa 
bouteille personnelle (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel                                                                                                                                    avant et 
après la séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueur(se)s
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueur(se)s lors des courses (Couloir entre deux joueur(se)s)

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la 
séance. (Adulte autorisé ou joueur(se))

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) MATERIEL

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Le J doit effectuer une louche dans le carré. Les points seront comptablisés par 
rapport à la zone où le ballon atterrira ( 1er rebond qui sera comptabilisé).  
Variante 2: utiliser le pied faible

Bien respecter la rotation sur les ateliers 
entre les passages. S'encourager

Etre concentré et appliqué.       
Utiliser la bonne surface du pied pour 
etre efficace.                
Maitrise de la passe intérieur du pied ou 
semelle.

VARIABLES

RAPPELS REGLES SANITAIRES



X

                2PTS   5 PTS     10 PTS

X
5 mètres  

  

 

2 mètres

5 mètres Educ

GPS

2,5 m 1 m 1 m

Buts

Jalons

Cônes

Cerceaux

Coupelles

Ballons

Déplacement

Conduite

Passe/tir

CM2

FICHE N° : 8
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1

Défi technique U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14
6ème 5ème 4ème 3ème Espace 

utilisé

Cour d'école
X

(En jaune, les catégories concernées) Autres
ORGANISATION

U15 Enceinte sportive

Sans puis avec ballon

BUT
Maitriser la passe pour immobiliser le ballon dans la zone la 
plus éloignée. Surface

Long 10 mètres

REGLES & 
CONSIGNES

 Le J est à 5 mètres du premier carré et doit faire une passe afin que le 
ballon s'immobilise dans une des zones.                                                                                             
Si le ballon s'arrête dans la 1ère zone: 2 pts, la 2ème zone : 5 pts et la 
3ème zone: 10pts.                                                        
Zone bleue: 2,5mX2,5 mètres
 zone verte : 1X 1 mètre
 zone noire 1X1 mètre.
 Les J en attente sont à 2 mètres, ils se placent pour le défi uniquement 
au signal de l'E.

Larg

OBJECTIF
Maitrise de la passe pour immobiliser le ballon dans une des 
cibles Types

Sans ballon

Avec ballon

43 mètres

Durée
TOTALE 10 minutes

SÉQUENCE 4

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Utiliser la bonne surface de balle pour atteindre la zone noire 
et immobiliser le ballon.  

J

4

4
COMPORTEMENTS ATTENDUS

VARIABLES

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde                                                                                                                                     ou sa bouteille 
personnelle (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel                                                                                                                                    avant et après 
la séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueur(se)s
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueur(se)s lors des courses (Couloir entre deux joueur(se)s)

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance. 
(Adulte autorisé ou joueur(se))

MATERIELRAPPELS REGLES SANITAIRES

Le j doit effectuer une louche dans la zone. Les points seront comptablisés par 
rapport à la zone où le ballon atterrira (1er rebond qui est comptabilisé).

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À)
Bien respecter la rotation sur les ateliers 
entre les passages. S'encourager

Etre concentré et appliqué.       
Utiliser la bonne surface du pied pour 
etre efficace.                
Maitrise de la passe intérieur du pied ou 
semelle



X

      1 mètre                                    1 mètre 50 cm 

  50 cm X
       3 mètres 1 mètre                     50cm

5 mètres  

1 2 3

Educ

GPS

FICHE N° : 9
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

Défi U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14
6ème 5ème 4ème 3ème

Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Amélioration de la passe  Types
Sans ballon

Avec ballon               4 mètres

4 mètres

Durée
TOTALE 20 minutes

SÉQUENCE 3

Sans puis avec ballon

BUT Travailler la passe à travers différents ateliers 
Surface

Long 20 mètres

REGLES & 
CONSIGNES

Chaque J doit effectuer un parcours de 3 zones de travail. Pour passer de la 
zone 1 à la zone 2, le joueur(se) a 3 essais. Si réussite au 1er essai: 10 pts.  Si 
réussite au second essai: 5 pts. Si réussite au 3ème essai: 1 pt. Sinon 0 point 
et passage à la zone suivante.                        1:: effectue une passe pour 
immobiliser le ballon dans la zone 1, 2:récupérer le ballon en conduite de 
balle jusqu'à la coupelle suivante. Immobiliser le ballon par une passe à 4 
mètres de la zone 3: effectuer une passe entre les plots pour atteindre le 
carré  puis terminer en immobilisant le ballon au plot .Retour sur le côté.

Larg

Effectifs

1

1

J

Atteindre la zone grâce à une passe intérieur du pied ou avec la 
semelle.                                                                                                   
Etre rapide entre les zones pour enchainer les gestes                     
Lever le ballon au dessus des plots pour atteindre le carré

Déplacement

Conduite

Passe/tir

VARIABLES Coupelles

travailler avec le pied faible

CRITERES DE 
REUSSITE

Ballons

Jalons

Cônes

Cerceaux

COMPORTEMENTS ATTENDUS

4

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Buts

Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde                                                                                                                                     ou sa bouteille 
personnelle (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel                                                                                                                                    avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueur(se)s
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueur(se)s lors des courses (Couloir entre deux joueur(se)s)

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance. 
(Adulte autorisé ou joueur(se))

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

S'encourager.                
Autonomie dans le décompte des points. 
Attendre le top de l'E pour que le J se 
mette en place.

Se concentrer pour enchainer les gestes 
demandés.  



X

X

Educ

4 m GPS

FICHE N° : 10
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

X
défi technique U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF amélioration technique du tir au but Types
Sans ballon

Avec ballon

5 mètres

Durée
TOTALE 10 min

SÉQUENCE 3

Sans puis avec ballon

BUT
Frapper le ballon avec le pied en direction du mur après avoir 
slalomé entre les plots. Surface

Long 10 mètres

REGLES & 
CONSIGNES

1 ballon par J.
Le 1er J tire au but (1 essai à la fois - additionner après 3 
passages chacun, alternativement). 
Décerner un vainqueur à chaque manche.
Si le ballon n'est pas réceptionné dans le carré, celui-ci n'est 
pas comptabilisé. 

Larg

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Frapper le ballon en direction du mur de manière rectiligne.

J

1

1

Buts

Jalons

Cônes

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Chaque groupe est autonome dans le 
comptage des points, à voix haute.

Frapper le ballon avec le pied.
Trajectoire rectiligne du ballon.
Précision du Tir.
Equilibre de posture à la frappe.

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

VARIABLES Coupelles

Augmenter la distance entre la zone de tir et la cible.
Tirer du pied faible

Ballons

Déplacement

Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde                                                                                                                                     ou sa bouteille 
personnelle (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel                                                                                                                                    avant et après 
la séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueur(se)s
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueur(se)s lors des courses (Couloir entre deux joueur(se)s)

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance. 
(Adulte autorisé ou joueur(se))

mur de l'école ou planche à rebonds 
- cases inscrites à la craie

6 m

1 12 2

33 5 5

Zone d'attente de et comptage



X

Exemple d'organisation d'un DEFI FOOT CP/CE2 avec 8 joueur(se)s

X

2

2

1
Educ

GPS

15m
Rotation dans l'atelier:          rotation vers 

1-      frappe le ballon l'atelier 1

2-       avance au départ pendant que       va chercher son ballon et se met en zone d'attente

Maîtriser les gestes techniques

Garder le ballon au sol

Rester concentré sur le temps d'atelier

Compter ses points

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

VARIABLES D'ORGANISATION Coupelles

Possibilité de composer des paires ou trio de joueurs de la même équipe qui 
travaillent ensemble sur chaque atelier du DEFI FOOT (esprit d'équipe ; points 
d'équipe complet à la fin de chaque atelier)

Ballons

Déplacement

Se coordonner dans les rotations entre 
J sur et entre l'atelier 

Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde                                                                                                                                               
ou sa bouteille personnelle (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel                                                                                                                                       
avant et après la séance mais également autant de fois que 
nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueur(se)s
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la 
course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueur(se)s lors des courses (Couloir entre deux joueur(se)s)

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne 
conduite de la séance. (Adulte autorisé ou joueur(se))

Buts

S'encourager, se soutenir quelques 
soit le résultat final

Jalons

Cônes

2

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Le barême de points est défini en fonction de l'atelier proposé 
(voir fiche DEFI)

J

2

2
2

COMPORTEMENTS ATTENDUS

REGLES & 
CONSIGNES

L'E choisit dans le panel de DEFI TECHNIQUE. 4 ateliers à mettre en 
place en fonction du niveau et effectif  de son groupe. 1 ballon par J. 
Temps de pratique sur chaque atelier pour la paire ou trio: 4'. Après 
chaque essai, le J retourne dans la zone d'attente avec son ballon 
avant de retenter un essai . A la fin de chaque atelier, les J donnent le 
nombre de points marqués à l'E qui les reporte sur la fiche score ci-
jointe. La rotation entre chaque atelier doit se faire de manière 
simultanée, au signal de l'E et dans le sens de rotation HORAIRE pour 
tous.

Larg 30 mètres

Durée
TOTALE 20 min

SÉQUENCE 1

Avec ballon

Sans puis avec ballon

BUT
Capitaliser le plus de points COLLECTIVEMENT à la fin du DEFI 
FOOT

sens de rotation                                            
inter-atelier Surface

Long 15 mètres

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF
Associer les J par paire ou trio d'équipes différentes et les 
positionner sur les différents ateliers = DEFI Types

Sans ballon
30m

DEFI FOOT U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14
6ème 5ème 4ème 3ème

Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE ORGANISATION
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL



CP CE1 CE2 CM1 CM2
U7 U8 U9 U10 U11

1 2 3 4

1 2 3 4

1 2 3 4

1 2 3 4

FICHE SCORE DEFI FOOT COLLECTIF

Niveau:

(Entourez les catégories concernées)

Joueur 3:

Total

Joueur 1:
Nb de pointsJoueur 2:

Equipe:
Atelier 

Effectif:

Joueur 2:
Joueur 3:

Equipe:
Atelier 

Atelier 

Nb de points

Total

Joueur 1:

Equipe:

Nb de pointsJoueur 2:

Joueur 3:

Joueur 1:

Total

Atelier 
Total

Joueur 1:
Nb de pointsJoueur 2:

Joueur 3:

Equipe:



CP CE1 CE2 CM1 CM2
U7 U8 U9 U10 U11

1 2 3 4 5 6 7 8

Nb de points

Joueur 14:

Joueur 13:

Joueur 12:

Joueur 15:

Joueur 8:

Joueur 9:

Joueur 10:

Joueur 11:

Joueur 7:

Joueur 1:

Joueur 2:

Joueur 3:

Joueur 6:

Joueur 5:

Joueur 4:

FICHE SCORE DEFI FOOT INDIVIDUEL

Niveau: Effectif:

(Entourez les catégories concernées)

Total
Atelier 



155

Exercices et défis techniques
Passe avec les pieds

U9 - U11



4 m. 4 m. X
X

2 m. 2 m.

Educ

GPS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Mettre en place deux ateliers de 4 

joueurs + 1 GPS COVID
Esprit de compétition

Solidarité
Respect des consignes de sécurité

S'orienter pour gagner du temps
Lever la tête pour prendre l'information

Utiliser la bonne surface de contact
Qualité de la 1ère touche de balle

Réaliser la passe avec l'intérieur du pied
Valoriser la bonne exécution gestuelle

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

Buts

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

VARIABLES Coupelles

* 2 touches de balle obligatoires, puis 3
* Prise de balle d'un pied et passe de l'autre
* Agrandir la taille des zones
* Concours entre les deux équipes

Conduite

Durée
TOTALE 15'

SÉQUENCE 4 x 3'

Ballons

Déplacement

COMPORTEMENTS ATTENDUS

Jalons

Cônes

Cerceaux

BUT Réaliser un maximum d'aller / retours en 2 minutes
Surface

Long 40

REGLES & 
CONSIGNES

Par groupe de 4 joueurs
Chaque joueur doit rester dans sa zone (carré de 4 mètres)
Libre dans les touches de balle
Ballon au sol obligatoirement
Distance de 2 mètres entre chaque zone

Large

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Les deux joueurs du milieu doivent toucher le ballon pour 
valider le point.

J 9 max

20

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Prise de balle et enchaînement pour conserver ou progresser Types
Sans ballon

Avec ballon

Echange ballon

Exercice U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14
6ème 5ème 4ème 3ème Espace 

utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 1
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX / SITUATIONS ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL



5 m. 5 m. X
X

4 m 4 m

Educ

GPS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Mettre en place deux ateliers de 4 

joueurs + 1 GPS COVID
Esprit de compétition

Solidarité
Respect des consignes de sécurité

S'orienter pour gagner du temps
Lever la tête pour prendre l'information

Utiliser la bonne surface de contact
Qualité de la 1ère touche de balle

Réaliser la passe avec l'intérieur du pied
Valoriser la bonne exécution gestuelle

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))

         

Buts

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

VARIABLES Coupelles

* 2 touches de balle obligatoires, puis 3
* Prise de balle d'un pied et passe de l'autre
* Interdit de rejouer dans le même carré
* Concours entre les deux équipes

Conduite

Durée
TOTALE 15'

SÉQUENCE 4 x 3'

Ballons

Déplacement

COMPORTEMENTS ATTENDUS

Jalons

Cônes

Cerceaux

BUT Réaliser un maximum d'échanges d'un carré à l'autre
Surface

Long 40

REGLES & 
CONSIGNES

Par groupe de 4
Chaque joueur doit rester dans sa zone (carré de 5 mètres)
Libre dans les touches de balle
Ballon au sol obligatoirement
Distance de 2 mètres entre chaque zone

Large

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Le ballon doit arriver dans la zone et y rester lors de la prise 
de balle

J 9 max

20

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Prise de balle et enchaînement pour conserver ou progresser Types
Sans ballon

Avec ballon

Echange ballon

Exercice U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14
6ème 5ème 4ème 3ème Espace 

utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 2
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX / SITUATIONS ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL



6 m 6 m X
X

4 m

2 m

Educ

GPS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

Mettre un joueur GPS COVID
Esprit de compétition

Solidarité
Respect des consignes de sécurité

Lever la tête pour prendre l'information
Réaliser les passes de l'intérieur pour 

une meilleure précision
Valoriser la bonne exécution gestuelle

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

Buts

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

VARIABLES Coupelles

* Augmenter la distance entre les deux camps en fonction du niveau des joueurs
* Possibilité ou non de se passer le ballon entre joueurs d'une même équipe 
avant le renvoi en zone adverse
* Varier les consignes techniques (passe du pied fort / pied faible, intérieur / 
extérieur)

Conduite

Durée
TOTALE 15'

SÉQUENCE 4 x 3'

Ballons

Déplacement

COMPORTEMENTS ATTENDUS

Jalons

Cônes

Cerceaux

BUT Envoyer les ballons dans le camp adverse
Surface

Long 30

REGLES & 
CONSIGNES

2 équipes, joueurs fixes dans leur zone, 1 ballon par joueur.
Durant une minute, envoyer les ballons dans le camp adverse 
(pas forcément au joueur situé en face de soi).
Jeu au sol obligatoire.
L'équipe qui gagne est celle qui a le moins de ballon dans 
son camp à l'issue du temps imparti.

Large

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Pour être comptabilisé, le ballon ne doit pas sortir de la zone 
adverse

J 9 max

20

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Les différentes passes Types
Sans ballon

Avec ballon

Echange ballon

Les balles brûlantes (exercice) U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14
6ème 5ème 4ème 3ème Espace 

utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 3
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX / SITUATIONS ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL



X
X

5 m 5 m

4 m

5 m     4 m 3 m 5 m Educ

GPS

VARIABLES Coupelles

* Définir à l'avance le nombre de passes à réaliser avant de pouvoir tirer au but
* Le signal pour tirer au but est donné par l'éducateur (signal visuel ou sonore)
* Apporter des contraintes techniques (passes du pied fort / faible, prise de balle 
d'un pied / passe de l'autre)

Conduite

Jalons

Cônes

Cerceaux

CRITERES DE 
REUSSITE

L'appui remise ne peut être validé que si le ballon ne sort pas 
de ma zone centrale.

J 9 max

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À)

Ballons

Effectifs

1

1

RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Mettre un joueur GPS COVID

Changer le joueur du milieu à l'issue de 
chaque passage

Esprit de compétition
Solidarité

Respect des consignes de sécurité

Qualité des passes et des prises de 
balle

Réaliser les passes de l'intérieur pour 
une meilleure précision

Valoriser la bonne exécution gestuelle

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

Buts

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Déplacement

BUT
Réaliser des appuis - remises avec ses partenaires avant de 
frapper au but Surface

Long 25

REGLES & 
CONSIGNES

Un joueur avec un ballon dans la zone centrale + les 
partenaires sans ballon à une distance de 5 à 6 mètres.
Réaliser des passes à ses partenaires, ballon au sol 
obligatoirement, avant de marquer un but (sans gardien).
La première des deux équipes qui marque le but gagne.

Large

5 à 6 m 5 à 6 m

20

Durée
TOTALE 15'

SÉQUENCE 4 x 3'

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Prise de balle et enchaînements Types
Sans ballon

Avec ballon

Echange ballon

Exercice U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14
6ème 5ème 4ème 3ème Espace 

utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 4
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX / SITUATIONS ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL



X
X

  10 à 12 m   10 à 12 m

Educ

GPS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

Mettre en place un joueur GPS COVID
Esprit de compétition

Solidarité
Respect des consignes de sécurité

Utiliser la bonne surface de contact
Qualité de la 1ère touche de balle

Qualité de la passe (réaliser la passe 
avec l'intérieur du pied pour une 

meilleure précision)
Valoriser la bonne exécution gestuelle

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

Buts

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

VARIABLES Coupelles

* Faire évoluer la distance de passe en fonction du niveau des joueurs
* Apporter des contraintes techniques (passes du pied fort / faible, prise de balle 
d'un pied / passe de l'autre)

Conduite

Durée
TOTALE 15'

SÉQUENCE 4 x 3'

Ballons

Déplacement

COMPORTEMENTS ATTENDUS

Jalons

Cônes

Cerceaux

BUT Réaliser un maximum d'aller / retours en 2 minutes
Surface

Long 30

REGLES & 
CONSIGNES

Par groupe de 4 joueurs
Libre dans les touches de balle
Ballon au sol obligatoirement

Large

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Effectuer les passes dans les pieds + maîtrise du ballon.
Jeu au sol obligatoire.

J 9 max

15

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Prise de balle et enchaînement pour conserver ou progresser Types
Sans ballon

Avec ballon

Echange ballon

Exercice U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14
6ème 5ème 4ème 3ème Espace 

utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 5
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX / SITUATIONS ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL



15 m
10 m 10 m

10 m X
10 m X

Educ

GPS

10 m
10 m

15 m

Ballons

Déplacement

Conduite

       10 m                    10 mCOMPORTEMENTS ATTENDUS

Jalons

Cônes

Cerceaux

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

Mettre en place un joueur GPS COVID
Esprit de compétition

Solidarité
Respect des consignes de sécurité

S'orienter pour gagner du temps
Lever la tête pour prendre l'information

Utiliser la bonne surface de contact
Qualité de la 1ère touche de balle

Réaliser la passe avec l'intérieur du pied
Valoriser la bonne exécution gestuelle

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

Buts

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

VARIABLES Coupelles

* Faire évoluer la distance de passe en fonction du niveau des joueurs
* Apporter des contraintes techniques (passes du pied fort / faible, prise de balle 
d'un pied / passe de l'autre)

30

Durée
TOTALE 15'

SÉQUENCE 3 x 4'

Echange ballon

BUT Cheminement de passes pour progresser puis marquer le but
Surface

Long 40

REGLES & 
CONSIGNES

Deux équipes, chacune travaille d'un côté du terrain.
Passes au sol obligatoires.
Distances entre les joueurs : minimum 5 à 6 mètres entre 
chaque poste.
Pas de gardien de but.

Large

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Réaliser le cheminement sans que le ballon ne sorte de 
l'espace de jeu.

J 9 max

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Prise de balle et enchaînement pour conserver ou progresser Types
Sans ballon

Avec ballon

Noria (exercice) U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14
6ème 5ème 4ème 3ème Espace 

utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 6
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX / SITUATIONS ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL



X
X

Educ

GPS

FICHE N° : 7
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX / SITUATIONS ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

Noria U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14
6ème 5ème 4ème 3ème Espace 

utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Prise de balle et enchainement passe Types
Sans ballon

Avec ballon

Echange ballon

COMPORTEMENTS ATTENDUS

Jalons

Cônes

Cerceaux

BUT réaliser des échanges continus 
Surface

Long 30 mètres

REGLES & 
CONSIGNES

les J rouge sont fixes. Les J bleus sont en mouvement. Au 
signal, les J bleus sortent de leur carré, reçoivent le ballon du 
J rouge en face d'eux, le contrôlent puis le redonnent par une 
passe au sol. Puis chaque J bleu se dirige en trottinant vers le 
carré qui est sur leur gauche. 

Large

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Le ballon doit être maitrisé par le J bleu puis être rendu au J 
rouge sans qu'il sorte de son carré

J 9 max

30 mètres

Durée
TOTALE 16

SÉQUENCE 4 X 3 min

Ballons

Déplacement

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Mettre un joueur GPS COVID
Inverser les rôles des joueurs

Concentration
Solidarité

Respect des consignes de sécurité

Qualité des passes et des prises de 
balle (ballon à distance du pied, ballon 

au sol)
Réaliser les passes de l'intérieur pour 

une meilleure précision
Valoriser la bonne exécution gestuelle

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

Buts

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

VARIABLES Coupelles

Changer le sens de rotation des J en mouvement                                          
Effectuer la prise de balle dans le carré bleu et non à l'extérieur                     
Imposer la surface de pied à utiliser sur la prise de balle et/ou la passe                                                                
Imposer un geste technique avant de réaliser la passe Conduite

10 M

10 M

2 M



X
X

Educ

GPS

FICHE N° : 8
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX / SITUATIONS ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

Exercice statique à 2 U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14
6ème 5ème 4ème 3ème Espace 

utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Prise de balle et enchainement passe Types
Sans ballon

Avec ballon

Echange ballon

COMPORTEMENTS ATTENDUS

Jalons

Cônes

Cerceaux

BUT réaliser un maximum d'échanges entre les 2 joueurs
Surface

Long 30 mètres

REGLES & 
CONSIGNES

Par groupe de 2 et au signal de l'E, le J en possession du 
ballon effectue une passe au sol à son partenaire en retrait du 
constri-foot. A la réception du ballon, le J effectue un 
contrôle orienté de l'intérieur du pied droit pour se décaler 
du constri foot puis redonne le ballon à son partenaire par 
une passe au sol du pied gauche

Large

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

le ballon doit arriver dans les pieds du partenaire, ne doit pas 
toucher le contri foot (ni sur la passe ou le contrôle orienté)

J 9 max

10 à 12 mètres

Durée
TOTALE 16

SÉQUENCE 4 X 4 min

Ballons

Déplacement

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

Mettre un joueur GPS COVID
Concentration

Solidarité
Respect des consignes de sécurité

Qualité des passes et des prises de 
balle (ballon à distance du pied, ballon 

au sol)
Réaliser les passes de l'intérieur pour 

une meilleure précision
Valoriser la bonne exécution gestuelle

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

Buts

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

VARIABLES Coupelles

Changer le sens des passes                                                                                      
Imposer la surface de pied à utiliser sur la prise de balle et/ou la passe                                                                
Imposer un geste technique avant de réaliser la passe

Conduite

10 à 12 m

5 m

4 m



X
X

Educ

GPS

FICHE N° : 9
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES x MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX / SITUATIONS ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

Prise d'informations U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14
6ème 5ème 4ème 3ème Espace 

utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Prise de balle/enchainement passe + prise d'informations Types
Sans ballon

Avec ballon

Echange ballon

COMPORTEMENTS ATTENDUS

Jalons

Cônes

Cerceaux

BUT Ne pas faire sortir le ballon des carrés
Surface

Long 20 mètres

REGLES & 
CONSIGNES

Au signal de l'E, par groupe de 3, le J en possession du ballon 
touche 3 fois le ballon et le transmets à un partenaire. Sur le 
temps de la passe, le joueur se déplace dans un carré où il n'y 
a pas de J et doit effectuer le tour du cône avant de 
s'immobiliser dans ce nouveau carré

Large

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

La passe doit arriver au sol sur le partenaire, le joueur doit se 
déplacer dans le bon carré. 

J 9 max

20 mètres

Durée
TOTALE 16 min

SÉQUENCE 4 X 4 min

Ballons

Déplacement

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

Mettre un joueur GPS COVID
Attention / Concentration

Solidarité
Respect des consignes de sécurité

Qualité des passes et des prises de 
balle (ballon à distance du pied, ballon 

au sol)
Avoir la tête levée                                         

être disponible pour recevoir le ballon 
se déplacer 

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

Buts

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

VARIABLES Coupelles

Imposer un nombre de touches de balles                                                            
Imposer la surface de pied utilisé sur la prise de balle et/ou la passe             
réaliser un geste technique après la prise de balle                                         
Positionner des J autour du carré en jonglerie avec des couleurs de chasubles 
différents; lorsque le J reçoit un ballon, il doit annoncer la couleur du J dans son 
dos

Conduite

20 m

20 m



X
X

Educ

GPS

FICHE N° : 10
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES x MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX / SITUATIONS ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

Exercice statique à 3 U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14
6ème 5ème 4ème 3ème Espace 

utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Prise de balle et enchaînement pour conserver Types
Sans ballon

Avec ballon

Echange ballon

COMPORTEMENTS ATTENDUS

Jalons

Cônes

Cerceaux

BUT Réaliser un maximum d'échanges à l'intérérieur des triangles
Surface

Long 20 mètres

REGLES & 
CONSIGNES

Au signal de l'E et par groupe de 3, les J échangent le ballon 
en restant dans leur losange. 
Touches de balle libre                                                             
Ballon au sol obligatoire

Large

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

le ballon doit arriver au sol dans le losange et dans les pieds 
du partenaire

J 9 max

15 mètres

Durée
TOTALE 16

SÉQUENCE 4 X 3 min

Ballons

Déplacement

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

Mettre en place 3 ateliers de 3 J                  
+ 1 GPS COVID

Solidarité
Respect des consignes de sécurité

S'orienter pour gagner du temps
Utiliser la bonne surface de contact
Qualité de la 1ère touche de balle

Réaliser la passe avec l'intérieur du pied
Valoriser la bonne exécution gestuelle

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

Buts

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

VARIABLES Coupelles

imposer un nombre de touches de balles max                                                 
imposer la surface de pied à utiliser pour la prise de balle et/ou la passe à 
réaliser                                                                                                                   
effectuer une compétition sur le nombre de d'échanges entre les groupes Conduite

10 m

2 m



166

Parcours de coordination  
et de motricité
Sans ballon

U9 - U11



X

Educ

GPS

Possibilité de faire en atelier

Possibilité de faire 3 équipes (une équipe arbitre)

FICHE N° : 1
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION X GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

X
Les lettres PRETS U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

(En jaune, les catégories concernées) Autres
ORGANISATION

OBJECTIF
Améliorer la motricité générale
(dissociation bas et haut du corps) Types

Sans ballon

Avec ballon

20 m

Durée
TOTALE 15 minutes

SÉQUENCE 3

Sans puis avec ballon

BUT
Apporter les 4 lettres (papier imaginaire) de l'acronyme FOOT 
à l'éducateur(trice). L'équipe qui a le + de lettres remporte la 
manche Surface

Long 30 m

REGLES & 
CONSIGNES

Au signal sonore, le J part de la coupelle rouge, effectue l'atelier et attend à 
la coupelle jaune avant d'aller à l'atelier suivant. On perd sa lettre si on 
touche le matériel pédagogique.
1) : saut pieds joints entre les barres avec la lettre bras tendus devant soi
2) : saut un pied dans chaque cerceau (rouge pied droit, jaune pied gauche) 
avec la lettre dans la main droite bras tendu
3) : Pas chassés avec la lettre dans la main gauche bras tendu
4) :  appui au dessus de la barre pied inversé bras écartés lettre sur la tête

Larg

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Ne pas toucher le matériel pédagogique et réaliser l'atelier

J

4

COMPORTEMENTS ATTENDUS 4

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Maîtriser ses appuis
Avoir la bonne position du haut du 
corps

Buts

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa 
bouteille personnelle  (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant 
et après la séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la 
course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne 
         conduite de la séance.  (Adulte autorisé ou joueur(se))"

             
    

Atelier 2: changer les couleurs ou cerceau 1 puis 2 avants de revenir au 1 etc…. Cerceaux

Atelier 3: en recul frein Coupelles

VARIABLES Jalons

Atelier 1: saut pied joint en arrière ou pied joint avant - arrière Cônes

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Atelier 4: en doublant les appuis inversés (ex: Pied droit pied droit puis pied 
gauche pied gauche)

Ballons

Autres séquences avec un autre mot de 4 lettres (euro, fête…) Déplacement

Conduite

RivièreAtelier 1 Atelier 2 Atelier 3 Atelier 4



X

Educ

GPS

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Effectifs

1

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

1 seul J par atelier.

Au respect des consignes .             
Pose des appuis.                                   
Prise d'informations.
Penser au rôle équilibrateur des bras. 
Penser à lever la tête

Buts
"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa 
bouteille personnelle  (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant 
et après la séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la 
course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne 
         conduite de la séance.  (Adulte autorisé ou joueur(se))"

         

Coupelles

VARIABLES Ballons

Jalons

Cônes

Cerceaux

Sans ballon.                                                                                                                                    
Avec ballon imaginaire dans les mains.      
Varier l'entrée dans les ateliers de face, de côté                                                                                                                                                                                                                                                            
Chronométrer les passages afin de donner un vainqueur et d'amener  une forme 
compétitive en mettant en place deux parcours.

Déplacement

BUT
Réaliser le parcours en tenant compte de l'avancée du J 
devant soi. Position d'attente dans sa maison n°2 avant de 
changer d'atelier

Surface
Long 35m

Larg 20m

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Effectuer les ateliers correctement

J
6

COMPORTEMENTS ATTENDUS

REGLES & 
CONSIGNES

Le J suivant ne démarre que lorsque le précédent à terminer son 
passage.                                                                                       
Slalom en quinconce                                                                                       
1 appui dans chaque cerceaux pas croisés                                                                                                                                                                          
2 appuis entre chaque barre                                                                   
Pas chassé                                                                                              
1 appui entre chaque plot                                                                                                                 
1 appui dans chaque cerceau                                                       

Durée
TOTALE 12 minutes

SÉQUENCE 3

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

Types
Sans ballon

OBJECTIF Améliorer ses capacités motrices
Avec ballon

Sans puis avec ballon

X
Parcours motricité U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 2
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION X GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL



X

Educ

GPS

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Déplacement

Conduite

Passe/tir

Cerceaux

4
COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

Etre synchronisé tous ensemble avec les 
différents coéquipiers de la même 
couleur

Avoir le corps droit 
Au travail d'appui (être sur la pointe des 
pieds) 
Ne pas toucher le matériel
Penser à lever la tête

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa 
bouteille personnelle (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant 
et après la séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la 
course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne 
         conduite de la séance.  (Adulte autorisé ou joueur(se))"

    

VARIABLES Coupelles

Mettre 1 appui dans chaque carré de l’échelle de rythme et faire le tour du cerceau 
par la gauche
Effectuer un cloche pied dans l’échelle de rythme et faire le tour du cerceau par la 
droite 
Mettre 2 appuis dans chaque carré de l’échelle et 5 fois les deux pieds 
simultanément qui rentrent puis qui sortent du cerceau
Faire les ateliers avec un ballon imaginaire dans les mains
Chronométrer les parcours en respectant les consignes initiales

Ballons

Buts

Jalons

Cônes

20m

Durée
TOTALE 12 minutes

SÉQUENCE 3

Sans puis avec ballon

BUT
Par binôme, suivre le rythme de la musique  et arriver en 
même temps = 1 point Surface

Long 30m

REGLES & 
CONSIGNES

Sur le rythme d'une musique, faire un aller retour sans se 
croiser en réalisant des ateliers de coordination. Le J rouge et 
le J bleu réalisent en face à face leur atelier de coordination 
puis se dirigent vers la gauche pour contourner le cône et se 
rendre devant l'atelier de son coéquipier. Une fois les deux J 
en position de départ dans les maisons, ils démarent leur 
retour à la place initiale en réalisant l'autre altelier de 
coordination. Faire 5 fois chaque variante.

Larg

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Si on ne touche pas le matériel sur un aller retour et que l'on 
est synchronisé (départ et arrivée par binôme en même temps)

J

4

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Améliorer ses capacités motrices et de coordination Types
Sans ballon

Avec ballon

X
Face à face U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 3
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION X GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL



X

Educ

GPS

FICHE N° : 4
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION X GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

X
Horloge de coordination U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF
Réaliser un tour de l'horloge en réalisant les ateliers de 
coordination Types

Sans ballon

Avec ballon

Sans puis avec ballon

Déplacement

5
COMPORTEMENTS ATTENDUS

BUT
L’équipe qui a terminé en premier 1 tour de l'horloge en 
passant une fois à chaque station gagne 1 point Surface

Long 25m

REGLES & 
CONSIGNES

A tour de rôle, dans le sens des aiguilles d’une montre, réaliser l’atelier 
de coordination, puis aller sauter pieds joints 2 fois dans le cerceau 
magique avant de rentrer dans la station libre :
1- Réaliser 5 bondissements de part et d’autre de la barre
2- Avancer puis reculer entre les barres
3- Effectuer un slalom en courant entre les arbres de la forêt
4- Mettre 1 appui dans chaque cerceau 
5- Faire un saut de rivière pour ne pas avoir les pieds mouillés
6- Mettre 1 appui « type montée de genou » entre chaque coupelle
Le départ du J suivant se réalise quand son coéquipier qui le précède 
est entré dans sa nouvelle station.

Larg

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

J

25m

Durée
TOTALE 12 minutes

SÉQUENCE 3

VARIABLES Coupelles

Jalons

Cônes

Cerceaux

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

Respecter le sens de rotation des J

 Ne pas revenir dans la station d'où le J 
est sorti
Penser à lever la tête et au rôle 
équilibrateur des bras

Buts
"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa 
bouteille personnelle (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant 
et après la séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la 
course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne 
 conduite de la séance.  (Adulte autorisé ou joueur(se))"

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Tourner dans le sens inverse des aiguilles d’une montre 
Faire un tour de cerceau avant de revenir dans la station vide
Varier l'entrée dans les ateliers soit de face, soit de côté

Ballons



X

Educ

GPS

Jalons

Cônes

Cerceaux

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

Bien attendre que le J précédent de la 
même couleur soit arrivé dans sa station 
et frappe 3 fois dans ses mains pour 
déclencher le départ du suivant.

Avoir le corps droit 
Au travail d'appui (être sur la pointe 
des pieds) 
Ne pas toucher le matériel

Buts
"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa 
bouteille personnelle (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant
et après la séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la 
course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne 
 conduite de la séance.  (Adulte autorisé ou joueur(se))"

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

20m

Durée
TOTALE 12 minutes

SÉQUENCE 3

VARIABLES Coupelles

Réaliser deux fois de suite le relais sans arrêt 

Changer les J d'atelier

Ballons

Déplacement

4
COMPORTEMENTS ATTENDUS

BUT Le premier groupe qui termine le relais gagne 1 point
Surface

Long 30m

REGLES & 
CONSIGNES

Sous forme de relais par couleur : Le premier rouge et bleu réalisent 
leur atelier de coordination 3 fois de suite en repassant à chaque fois 
par leur station de départ. Une fois terminé, pour passer le "relais" au 
deuxième J de la couleur, il faut frapper 3 fois dans ses mains.
1- Slalomer entre les cônes en courant 
2- Mettre deux appuis entre chaque barre 
3 - Poser un appui entre chaque coupelle puis les deux appuis 
simultanément dans les deux cerceaux
Le relais prend fin lorsque le dernier J d'une des couleurs a terminé de 
réaliser l'ensemble de son atelier.

Larg

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

J

4

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF A tour de rôle, par couleur, faire 3 fois chaque variante Types
Sans ballon

Avec ballon

Sans puis avec ballon

X
Relais par équipe U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 5
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION X GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL



X

Educ

GPS

VARIABLES Ballons

Sans ballon.  
Varier l'entrée dans l'atelier soit de face, soit de côté
 Avec ballon imaginaire dans les mains.                                                                                                                                                                                                                                                                      

Déplacement

Conduite

Effectifs

1

Jalons

Cônes

Cerceaux

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

Faire partir les J au retour dans leur 
maison.

Au respect des consignes                                     
Prise d'informations                                        
La maîtrise technique.
Penser à lever la tête et rôle des bras

Buts
"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa
bouteille personnelle (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant 
et après la séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la 
course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne 
         conduite de la séance.  (Adulte autorisé ou joueur(se))"

         

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Coupelles

BUT
Comparer les 2 équipes. Le J 1 vert doit revenir à sa place. 
Compter le nombre d'heures pour l"équipe jaune et 
inversement.

Surface
Long 30m

Larg 20m

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Inverser les rôles - Terminer 

J

4

4

COMPORTEMENTS ATTENDUS

REGLES & 
CONSIGNES

L'équipe verte et l'équipe jaune démarrent au signal de 
l'éducateur(trice).
Le J vert effectue le slalom et ensuite s'arrête dans sa 2ème maison, 
cela enclenche le départ du deuxième J verte.
Le J jaune se déplace dans la maison vide et doit faire 2 sauts pieds 
joints pour déclencher le départ du 2ème J jaune.  

Durée
TOTALE 12 minutes

SÉQUENCE 1

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

Types
Sans ballon

OBJECTIF
Améliorer la réactivité et la coordination des J de chaque 
équipe.

Avec ballon

Sans puis avec ballon

X
Relais horloge U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 6
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION X GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL



X

Educ
GPS

Passe/tir

Cerceaux

VARIABLES Coupelles

Si 1 seule équipe faire avec un challenge temps Ballons

4

Buts

Jalons

Cônes

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa 
bouteille personnelle (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant 
et après la séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         
     

Rotations pour bien respecter les 
distances

Respect de la réalisation du défis 
(Vérification par l'éducateur(trice))

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

8 jonglages pied fort, 5 jonglages pied faible, 10 jonglages cuisse
Varier les défis : 10 imitations Jonglage Tête en sautant, 10 cloches pieds, 10 sauts 
de grenouilles, 10 talon fesse, 10 frappes, 5 amortis poitrine et tirs, 10 arrêts de 
gardien …

Déplacement

Conduite

15m

Durée
TOTALE 12 mins

SÉQUENCE 6 x 2min

Sans puis avec ballon

BUT Faire le tour de l'horloge le plus rapidement possible = 1pt
Surface

Long 15m

REGLES & 
CONSIGNES

2 équipes de 4 J.
Imiter / Mimer le fait de réaliser 5 jonglages du pied de son choix sans 
ballon dans son cerceau bleu. 
Puis se diriger vers son cerceau jaune. Quand le J précédent est dans 
son cerceau jaune, cela permet au 2ème J de démarrer ses jonglages 
et ainsi de suite. La première équipe qui a terminé le tour de l'horloge 
gagne la manche.

Larg

Effectifs

1
1

CRITERES DE 
REUSSITE

Marquer le plus de points possible
J

4

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Jeu de l'horloge - Niveau 1 Types
Sans ballon
Avec ballon

X
Air Foot horloge U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 7 EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION X GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

2m

8m



X

Educ
GPS

Distance entre les ateliers et J Départ au signal

Respecter le parcours

La musique peut etre remplacée par la voix ou un signal visuel
Possibilité de compter les points par équipe

COMPORTEMENTS ATTENDUS 2

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa 
bouteille personnelle (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant 
et après la séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la 
course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne 
         conduite de la séance.  (Adulte autorisé ou joueur(se))"

     

Buts

Déplacement

Conduite

Varier les déplacements : à cloche pied, en pas chassé, talons fesses, avec les bras 
levés … Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

VARIABLES Coupelles

Si pas assez de materiel, faire un roulement par vague Ballons

2

2
2

Jalons

Cônes

Cerceaux

6 m

Durée
TOTALE 12'

SÉQUENCE 10 à 12'' max

Sans puis avec ballon

BUT
Revenir dans sa zone de départ (traçage ou cerceau) en 
premier. Surface

Long 15 m

REGLES & 
CONSIGNES

Départ de son cerceau au début de la musique, les J se 
déplacent dans le triangle de coupelles.
A la fin de la musique l'éducateur(trice) annonce une couleur 
de coupelle et avant de revenir dans son cerceau, le J doit 
contourner la coupelle ciblée.

Larg

Effectifs

1
1

CRITERES DE 
REUSSITE

Au départ : chaque J a un capital de 5 points. - 1 pour le 
dernier à chaque manche. Avoir le plus de points possible.

J

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Travail de motricité et capacité  de se mouvoir en rythme Types
Sans ballon
Avec ballon

X
Je bouge en musique U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 8
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION X GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL



X

Educ
GPS

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Encourager
Valoriser
Animer
Choisir les binomes par niveau 
d'expertise motrice

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa 
bouteille personnelle (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant 
et après la séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la 
course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne 
         conduite de la séance.  (Adulte autorisé ou joueur(se))"

Buts

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

VARIABLES Coupelles

Rajouter une action motrice (sauter / montée de genoux / talons aux fesses / 
s'agenouiller / tourner sur soi-même…)
Augmenter le nombre de gestes techniques par enchainement. 
Tous les J de l'équipe doivent montrer le même mouvement "Battle" et sur le 
même rythme. 

Ballons

Déplacement

Conduite

4

Jalons

Cônes

Cerceaux

10m

Durée
TOTALE 12'

SÉQUENCE 15'' maximum

Sans puis avec ballon

BUT Reproduire 3 fois le geste technique effectué
Surface

Long 10m

REGLES & 
CONSIGNES

Le J vert montre l'enchainement de 2 gestes techniques. 
Le J jaune doit les reporduire 3 fois de suite.
Si le mouvement est bien réalisé, le J jaune marque 1 point. On inverse 
ensuite les rôles. 
Quelques gestes techniques possibles :
passe / contrôle / tir / touche / tête / amorti / passement de jambes / 
roulette / crochet / rateau / feinte de corps / double contact... 

Larg

Effectifs

1
1

CRITERES DE 
REUSSITE

Chaque J qui réussit le défi rapporte 1 point à son équipe

J

4

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Motricité générale Types
Sans ballon
Avec ballon

X
Jeu du miroir U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 9
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION X GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL



X

Educ

GPS

Distance entre les J et ateliers Coordination des appuis

Utilisation des bras

Les appuis : skipping, talon fesse, appuis croisés …

Tempo : lent, rapide, statique

FICHE N° : 10 EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION X GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

X
Musi rythme U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Amélioration de la coordination en rythme Types
Sans ballon

Avec ballon

8m

Durée
TOTALE 12'

SÉQUENCE 6x2'

Sans puis avec ballon

BUT Faire l'atelier sans erreur = 1pt 
Surface

Long 10 m

REGLES & 
CONSIGNES

Faire des appuis sur échelle de rythme (ou coupelles ou 
marquage au sol ou sans materiel). Le tempo est donné par 
l'éducateur(trice) (musique ou frapper dans ses mains ou à la 
voix 1, 1-2, vite lent …).  
Travailler par vague si vous n'avez pas la possibilité de faire 
beaucoup d'ateliers.
Cerceaux servent de maison. 2m entre chaque.

Larg

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Marquer le plus de points pour son équipe

J

3

3
3

Attendre que le J soit dans sa maison 
avant de faire partir le suivant

Jalons

Cônes

Cerceaux

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa 
bouteille personnelle (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant 
et après la séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la 
course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne 
         conduite de la séance.  (Adulte autorisé ou joueur(se))"

         
    

Buts

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Déplacement

Annonce du rythme : sur la musique , quand l'éducateur(trice) frappe dans les 
mains, à la voix de l'éducateur(trice)

Conduite

Passe/tir

VARIABLES Coupelles

Ateliers sur échelle de rythme ou cerceaux ou coupelles Ballons



177

Parcours de coordination  
et de motricité
Avec un ballon personnalisé

U9 - U11



X

3

2m

2 Educ

GPS

FICHE N° : 1
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION x GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

x
Atelier Rythme et Jonglerie U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

x
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Améliorer la maitrise technique par le jonglage sans ballon 

4

Durée
TOTALE 12'

SÉQUENCE 2'

BUT Arriver en zone 4 en 2' maximun 
Surface

Long 15m

REGLES & 
CONSIGNES

Larg 15m

Types
Sans ballon

Avec ballon

Sans puis avec ballon

 1 Ballon par J, pour monter d'un zone, le J doit réaliser un 
contrat 3 fois                                                                                                                                          
Contrat 1 : Je  frappe ma balle et je la récupère à la main                             
Contrat 2: Je frappe ma balle, 1 rebond , je frappe ma balle                                                                                         
Contrat 3 : Je frappe 2 fois sans rebond                                            
Contrat 4: Je frappe 3 fois sans rebond                                
Arrivée à la Zone 4, je fais le retour dans mon couloir                                                                                                                      

CRITERES DE 
REUSSITE

Parvenir en zone 2 au moins 2 fois et en zone 4 1 fois.

J

4

COMPORTEMENTS ATTENDUS

Effectifs

1

1

1

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Frapper le ballon coup du pied ( os en 
haut des lacets)                                                 
Pointe de pied tendue ( pied plateau) 
et cheville verouillée                                  
Fixer le ballon du regard                      
Frapper le ballon au milieu et par 
dessous du bas vers le haut Se servir 
des bras pour renforcer l'équilibre 

Buts

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

VARIABLES Coupelles

Contrat 1 dans chaque zone                                                                                             
Contrat avec le pied faible uniquement  
Challenge entre deux équipes 1 pt par zone par J                                

Ballons

Déplacement

Conduite

Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde                                                                                                                                     
ou sa bouteille personnelle (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel                                                                                                                                    
avant et après la séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueur(se)s
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel 
minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s en mouvement (5m minimum pour la marche - 
10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueur(se)s lors des courses (Couloir entre 
deux joueur(se)s)

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes 

Jalons

Cônes

Cerceaux



X

5m

Educ

GPS

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

VARIABLES Coupelles

Réaliser un enchainement pied droit et pied gauche
Realiser pied cuisse 
Realiser pied tête
Réaliser en conduite de balle pour se diriger vers le cerceau  

Ballons

Déplacement

Conduite

Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde                                                                                                                                     
ou sa bouteille personnelle (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel                                                                                                                                    
avant et après la séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueur(se)s
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 
4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum 
pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueur(se)s lors des courses (Couloir entre deux 
joueur(se)s)

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à 
la bonne conduite de la séance. (Adulte autorisé ou joueur(se))

1

Jalons

Cônes

Cerceaux

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Reconnaitre la couleur de son cerceau                                        
Acquérir le sens du jeu 

Réagir vite
Buts

Avec ballon

Sans puis avec ballon

CRITERES DE 
REUSSITE

Marquer le plus de points 

J

4

4

COMPORTEMENTS ATTENDUS

1

Durée
TOTALE 12 min

SÉQUENCE 2 min

Effectifs

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Améliorer la jonglerie 

BUT Défi gagné = 1 point pour son équipe
Surface

Long 15 mètres

REGLES & 
CONSIGNES

Numéroter les J de 1 à 4. A l'appel de leur numéro, les 2 J se 
dirigent  ballon à la main vers leur cerceau de couleur (distance 
5 m entre les deux cerceaux).                                                                              
Pendant ce temps, l'E annonce le chiffre de jonglage à effectuer 
et le pied à utiliser,
Les J réaliseront le contrat demandé en effectuant virtuellement 
le geste de la jonglerie .Le premier qui revient dans son 
emplacement de parking à gagner.

Larg 15 mètres

Types
Sans ballon

X
Atelier Rythme et Jonglerie U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 2
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION x GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL



X

Educ

GPS

Distance entre les ateliers et J Départ au signal

Respecter le parcours

La musique peut etre remplacée par la voix ou un signal visuel
Possibilité de compter les points par équipe

FICHE N° : 3
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION X GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

X
Exercice de Motricité et de Rythme U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF
Travail de motricité et capacité  de se mouvoir en rythme avec  
ballon dans les mains puis en alternance avec de la conduite 
de balle

Types
Sans ballon

Avec ballon

6 mètres

Durée
TOTALE 12 min

SÉQUENCE 10 à 12'' max

Sans puis avec ballon

BUT
Revenir dans sa zone de départ (traçage ou cerceau) en 
premier. Surface

Long 15 mètres

REGLES & 
CONSIGNES

Départ de son cerceau au début de la musique,les J se 
déplacent dans le triangle de coupelles.
A la fin de la musique, l'E annonce une couleur de coupelle et 
avant de revenir dans son cerceau, le J doit contourner la 
coupelle ciblée.

Larg

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Au départ : chaque J a un capital de 5 points. - 1 pour le 
dernier à chaque manche. Avoir le plus de points possible.

J

2

2

Jalons

Cônes

Cerceaux

COMPORTEMENTS ATTENDUS 2

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Buts

Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde                                                                                                                                     
ou sa bouteille personnelle (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel                                                                                                                                    
avant et après la séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueur(se)s
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour 
la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueur(se)s lors des courses (Couloir entre deux joueur(se)s)

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la 
bonne conduite de la séance. (Adulte autorisé ou joueur(se))

Déplacement

Conduite

Varier les déplacements : à cloche pied, en pas chassé, talon fesse, avec les bras 
lévés …)
Motricité dans le triangle avec ballon à la main puis retour dans la cerceau en 
Conduite de Balle.

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

VARIABLES Coupelles

Si pas assez de materiel, faire un roulement par vague Ballons



X

Educ

GPS

FICHE N° : 4
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION X GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

X
Jeu du miroir U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Motricité générale Types
Sans ballon

Avec ballon

10 mètres

Durée
TOTALE 12 min

SÉQUENCE 15'' maximum

Sans puis avec ballon

BUT
Reproduire 5 fois le geste technique effectué par son 
partenaire Surface

Long 10 mètres

REGLES & 
CONSIGNES

Reproduire les gestes techniques suivants:
passe / contrôle / tir / touche / tête / amorti / passement de 
jambes / roulette / crochet / rateau / feinte de corps / double 
contact... 

Sans ballon puis avec

Larg

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Chaque J qui réussit le défi rapporte 1 point à son équipe

J

4

4

Jalons

Cônes

Cerceaux

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Encourager
Valoriser
Animer
Choisir les binomes par niveau 
d'expertise motrice

Buts
Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde                                                                                                                                     
ou sa bouteille personnelle (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel                                                                                                                                    
avant et après la séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueur(se)s
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour 
la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueur(se)s lors des courses (Couloir entre deux joueur(se)s)

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la 
bonne conduite de la séance. (Adulte autorisé ou joueur(se))

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

VARIABLES Coupelles

Rajouter une action motrice (sauter / montée de genoux / talons aux fesses / 
s'agenouiller / tourner sur soi-même…)

Ballons

Déplacement

Conduite



x
2m

2m 2m

Educ

GPS

Rester dans le carré 

FICHE N° : 5 EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION X GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

x
Atelier FitFoot Rythme U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

x
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF
Realiser des gestes dans le rythme de la musique                     
de L'E Types

Sans ballon

Avec ballon

8 mètres

Durée
TOTALE 12 min

SÉQUENCE 1'30 maximum

Sans puis avec ballon

BUT
Réaliser les gestes et ensuite réaliser une chrorégraphie par 
équipe 30 secondes max Surface

Long 14 mètres

REGLES & 
CONSIGNES

LargChaque J se situe dans un carré avec un ballon devant soi ( 
Trousse, cartable,pull), L'E lancera la musique et effectuera des 
gestes, les J devront exécuter en même temps les gestes sans 
sortir de son carré.                                                                                                         
Exemples:                                                                                                                             
Conduire le ballon en avancant 2 fois avant, reculant,sur le coté, 
Réaliser un passement de jambe,                                   Faire le 
tour de son ballon, Prendre le ballon à la main et le faire 
rebondir, Prendre le ballon à la main et faire le tour se son 
bassin, Prendre le ballon et le faire passer entre les jambes, 
Avancer 2 fois, stopper le ballon, effectuer 4 montées de 
genoux, Avancer, stopper le ballon, effectuer 2 talons fesses et 
ensuite 2 montées de genoux sur le ballon                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                        

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

J

4

4

Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde                                                                                                                                     
ou sa bouteille personnelle (marquée à son nom)
~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel                                                                                                                                    
avant et après la séance mais également autant de fois
 que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique
~Limiter au maximum le brassage des joueur(se)s
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel 
minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m 
minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueur(se)s lors des courses (Couloir entre deux 
joueur(se)s)

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes 
généraux et à la bonne conduite de la séance. (Adulte autorisé ou joueur(se))

VARIABLES Coupelles

Ballons

Synchronisation des mouvements Buts

Jalons

Cônes

Déplacement

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux



X

Educ

GPS

Distance entre les J et ateliers Coordination des appuis

Coordination bras et jambes

Tempo : lent, rapide, statique

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Les appuis : avec ballon dans les mains puis lancer le ballon au pied et le bloquer 
après les appuis rythmés.

Déplacement

Conduite

Annonce du rythme : sur la musique , quand l'E frappe dans les mains, à la voix de 
l'E Passe/tir

Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde                                                                                                                                     
ou sa bouteille personnelle (marquée à son nom)
~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel                                                                                                                                    
avant et après la séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique
~Limiter au maximum le brassage des joueur(se)s
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum 
de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m 
minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueur(se)s lors des courses (Couloir entre deux 
joueur(se)s)

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux 
et à la bonne conduite de la séance. (Adulte autorisé ou joueur(se))

Buts

VARIABLES Coupelles

Ateliers sur échelle de rythme ou cerceaux ou coupelles Ballons

Attendre que le J soit dans sa maison 
avant de faire partir le suivant

Jalons

Cônes

3

3

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

Cerceaux

8m

Durée
TOTALE 12'

SÉQUENCE 6x2'

Sans puis avec ballon

BUT Faire l'atelier sans erreur = 1pt 
Surface

Long 10 m

REGLES & 
CONSIGNES

Faire des appuis sur échelle de rythme (ou coupelles ou 
marquage au sol ou sans materiel). Le tempo est donnée par 
l'E (musique ou frapper dans ses mains ou à la voix 1, 1-2, vite 
lent …).  Travailler par vague si vous n'avez pas la possibilité de 
faire beaucoup d'ateliers.

Larg

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Marquer le plus de points pour son équipe

J

3

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Amélioration de la coordination en rythme Types
Sans ballon

Avec ballon

X
Ateliers de rythme U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 6 EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION X GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL



X

Educ

GPS

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Coupelles

VARIABLES Ballons

Avec ballon dans les mains.                                                                                                                                                                                                                                                                      
Avec ballon dans les pieds

Déplacement

Conduite

Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde                                                                                                                                                           
ou sa bouteille personnelle (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel                                                                                                                                                      
avant et après la séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueur(se)s
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour 
la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueur(se)s lors des courses (Couloir entre deux joueur(se)s)

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la 
bonne conduite de la séance. (Adulte autorisé ou joueur(se))

Effectifs

1

Jalons

Cônes

Cerceaux

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Faire partir les J au retour dans leurs 
maison.

Au respect des consignes .                                          
Prise d'informations                                        
La maîtrise technique.

Buts

BUT Terminer le relais en 1er pour gagner. Surface
Long 30 mètres

Larg 20 mètres

1

CRITERES DE 
REUSSITE

J

4

4

COMPORTEMENTS ATTENDUS

REGLES & 
CONSIGNES

1 équipe se relaye afin de réaliser le tour du parcours
La 2nd équipe réalise une course ou une conduite de balle 
chacun son tour.
Inverser les équipes 

Durée
TOTALE 12 minutes

SÉQUENCE 1

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

Types
Sans ballon

OBJECTIF
Améliorer la réactivité, la conduite de balle et la coordination 
des J de chaque équipe.

Avec ballon

Sans puis avec ballon

X
Relais horloge U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 7
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION X GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL



X

Educ

GPS

A tour de rôle, dans le sens des aiguilles d’une montre, réaliser 
l’atelier de coordination, puis aller sauter pieds joints 2 fois dans le 
cerceau magique avant de rentrer dans la station libre :
1- Réaliser 5 bondissements de part et d’autre de la barre
2- Avancer puis reculer entre les barres
3- Effectuer un slalom en courant entre les arbres de la forêt
4- Mettre 1 appui dans chaque cerceau 
5- Faire un saut de rivière pour ne pas avoir les pieds mouillés
6- Mettre 1 appui « type montée de genou » entre chaque 
coupelle
Le départ du J suivant se réalise quand son coéquipier qui le 
précède est entré dans sa nouvelle station.

CRITERES DE 
REUSSITE

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

VARIABLES Coupelles

Tourner dans le sens inverse des aiguilles d’une montre 
Faire un tour de cerceau avant de revenir dans la station vide
Mettre un ballon à l'intérieur du cerceau magique et aller toucher le ballon avec 
le pied gauche
Mettre un ballon à l'intérieur du cerceau magique et aller  toucher le ballon avec 
le pied droit
Faire un tour de cerceau en conduite de balle avant de revenir dans la station 
vide

Ballons

Déplacement

Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde                                                                                                                                                           
ou sa bouteille personnelle (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel                                                                                                                                                      
avant et après la séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueur(se)s
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 
4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum 
pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueur(se)s lors des courses (Couloir entre deux joueur(se)s)

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la 
bonne conduite de la séance. (Adulte autorisé ou joueur(se))

Jalons

Cônes

Cerceaux

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Respecter le sens de rotation des J  Ne pas revenir dans la station d'où le J 

est sorti Buts

10 mètres

Durée
TOTALE 12 minutes

SÉQUENCE 3

Sans puis avec ballon

BUT
L’équipe qui a terminé en premier un 1 tour de l'horloge en 
passant une fois à chaque station = 1 point Surface

Long 15 mètres

REGLES & 
CONSIGNES

Larg

Effectifs

1

1

J
5

COMPORTEMENTS ATTENDUS

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF
Réaliser un tour de l'horloge en réalisant les ateliers de 
coordination Types

Sans ballon

Avec ballon

X
Horloge de coordination U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 8
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION X GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL



X

Educ

GPS

FICHE N° : 9
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION X GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

X
Parcours: Coordination motrice U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF
Améliorer la motricité générale / maîtrise technique Types

Sans ballon

Avec ballon

20 mètres

Durée
TOTALE 15 minutes

SÉQUENCE 3

Sans puis avec ballon

BUT
Apporter les 5 lettres de l'acronymes PRÊTS à l'E
L'équipe qui a amené le + de lettres a remporté la manche Surface

Long 30 mètres

REGLES & 
CONSIGNES

Au signal sonore, le J part de la coupelle rouge, effectue l'atelier et 
attend à la coupelle jaune. Chaque ballon est une lettre. On perd 
sa lettre si on touche le matériel pédagogique.
1) : sauts pieds joints entre les barres en passant le ballon.
2) : On place le ballon dans un cerceau puis pas chassés vers 
l'autre cerceau....
3) : Slalom en Conduite de balle
4) :  4 flexions puis tir
5) : Conduite de balle

Larg

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Ne pas toucher le matériel pédagogique et réaliser l'atelier

J

4

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIELMaîtriser ses appuis
Maîtrise du ballon
Être précis dans ses mouvements

Buts
Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde                                                                                                                                                           
ou sa bouteille personnelle (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel                                                                                                                                                      
avant et après la séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueur(se)s
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 
4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum 
pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueur(se)s lors des courses (Couloir entre deux joueur(se)s)

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la 
bonne conduite de la séance. (Adulte autorisé ou joueur(se))

Varier les surfaces de contact du ballon                                                                                  
Possibilité de faire en atelier                                                                                                
Possibilité de faire 3 équipes (une équipe arbitre) Cerceaux

Coupelles

VARIABLES Jalons

Cônes

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Ballons

Déplacement

Conduite

4

RivièreAtelier 1 Atelier 2 Atelier 3 Atelier 4

Atelier 5



X

Educ

GPS

FICHE N° : 10
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION X GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

X
Circuit de coordination et conduite U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

Sur un temps de musique déterminé par l'E, les J doivent réaliser 
par couleur leur atelier avant de rejoindre la station suivante, Sous 
forme de circuit, les rouges réalisent des ateliers de coordination 
1- Mettre un appui dans chaque cerceau 
2- Réaliser des pas chassés entre chaque barre
3- Effectuer un slalom en courant
4- Bondissement de part et d'autre d'une corde
5- Retour à la station initiale en courant 
et les bleus réalisent de la conduite de balle en contournant un 
cône. 

20 mètres

Durée
TOTALE 12 minutes

SÉQUENCE 3

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Améliorer la conduite de balle et la coordination Types
Sans ballon

Avec ballon
Sans puis avec ballon

Coupelles

Mettre 1 appui dans chaque carré de l’échelle de rythme et faire le tour du cerceau 
par la gauche
Effectuer un cloche pied dans l’échelle de rythme et faire le tour du cerceau par la 
droite 
Mettre 2 appuis dans chaque carré de l’échelle et 5 fois les deux pieds 
simultanément qui rentrent puis qui sortent du cerceau
Faire les ateliers avec un ballon dans les mains

Ballons

Déplacement

BUT
Réaliser l'atelier de coordination ou de condduite de balle pour 
rejoindre une autre station avant la fin de la musique  = 1 point Surface

Long 30 mètres

REGLES & 
CONSIGNES

Larg

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

J

4

4

Jalons

Cônes

Cerceaux

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Etre synchronisé tous ensemble avec 
les différents coéquipiers de la même 
couleur

Avoir le corps droit                                                    
Au travail d'appui (être sur la pointe des 
pieds) 
Ne pas toucher le matériel

Buts
Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde                                                                                                                                                           
ou sa bouteille personnelle (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel                                                                                                                                                      
avant et après la séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueur(se)s
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour 
la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueur(se)s lors des courses (Couloir entre deux joueur(se)s)

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la 
bonne conduite de la séance. (Adulte autorisé ou joueur(se))

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

VARIABLES



x

Educ

GPS

FICHE N° : 11
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION X GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

X
Miroir 3 U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

Sous forme de concours par binôme (un rouge avec un bleu), 
réaliser successivement l'atelier de coordination puis aller 
chercher le ballon dans le cerceau corrspondant à sa couleur 
pour l'amener en conduite de balle dans l'autre cerceau de la 
même couleur. Après avoir bien stoppé le ballon dans le 
cerceau, retourner dans sa maison initiale. Pour que le départ 
de son binôme soit enclenché, il faut bien attendre que son 
coéquipier soit rentré dans sa maison et qu'il frappe 2 fois dans 
les mains pour ensuite permettre le départ de son coéquipier. 
Faire 3 fois chaque variantes

15 mètres

Durée
TOTALE 12 minutes

SÉQUENCE 3

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Améliorer la conduite de balle et la coordination Types
Sans ballon

Avec ballon

Sans puis avec ballon

Coupelles

Les rouges slaloment les cônes en courant et les bleus bondissent pieds joints de 
chaque côté de la barre
Les rouges avancent, reculent puis avancent entre les deux cônes et les bleus 
effectuent un cloche pied droit de chaque côté de la barre
Les rouges avancent, reculent puis avancent entre les deux cônes et les bleus 
effectuent un cloche pied gauche de chaque côté de la barre
Faire les ateliers avec un ballon dans les mains
Inverser les couleurs pour faire les autres ateliers

Ballons

Déplacement

BUT
Le premier binôme à avoir terminé les 3 passages chacun = 1 
point Surface

Long 15 mètres

REGLES & 
CONSIGNES

Larg

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

J

2

2

Jalons

Cônes

Cerceaux

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Bien attendre que son binôme (face à 
soi) soit revenu dans sa maison et qu'il 
ait frappé 2 fois dans les mains pour 
ensuite démarrer son atelier

Avoir le corps droit 
Au travail d'appui (être sur la pointe des 
pieds) 
Ne pas toucher le matériel

Buts
Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde                                                                                                                                                           
ou sa bouteille personnelle (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel                                                                                                                                                      
avant et après la séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueur(se)s
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour 
la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueur(se)s lors des courses (Couloir entre deux joueur(se)s)

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la 
bonne conduite de la séance. (Adulte autorisé ou joueur(se))

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

VARIABLES



x

Educ

GPS

Les bleus commencent l’atelier de coordination demandé puis 
prennent le ballon dans leur maison et l’emmènent en conduite 
de balle dans l'autre maison bleu vide. 
Une fois que le J bleu à bien stoppé le ballon, il retourne à sa 
place initiale en courant. Les rouges peuvent réaliser à leur tour 
l’exercice de coordination et la conduite de balle dans le même 
principe lorsque le bleu stoppe le ballon et quitte sa maison. 
Faire 5 fois chaque variante

FICHE N° : 12
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION X GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

X
Miroir 4 U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Améliorer la conduite de balle et la coordination Types
Sans ballon

Avec ballon

10 mètres

Durée
TOTALE 12 minutes

SÉQUENCE 3

Sans puis avec ballon

BUT
Le premier binôme (un rouge et un bleu) qui termine le relai = 
1 point Surface

Long 20 mètres

REGLES & 
CONSIGNES

Larg

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

J

2

2

Jalons

Cônes

Cerceaux

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Bien attendre que son binôme (face à 
soi) est bien stopé son ballon et ait quitté 
sa maison pour démarrer 

Avoir le corps droit 
Toucher le plus de fois possible le ballon
Ne pas toucher le matériel

Buts
Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde                                                                                                                                                           
ou sa bouteille personnelle (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel                                                                                                                                                      
avant et après la séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueur(se)s
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur(se)s en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour 
la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueur(se)s lors des courses (Couloir entre deux joueur(se)s)

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la 
bonne conduite de la séance. (Adulte autorisé ou joueur(se))

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

VARIABLES Coupelles

Mettre 1 appui dans chaque cerceau et réaliser des pas chassés entre les barres
Faire des cloches pied droit dans les cerceaux et également des cloches pied droit 
entre chaque barre
Faire des cloches pied gauche dans les cerceaux et également des cloches pied 
gauche entre chaque barre                                                                                  
Réaliser l'atelier avec un ballon dans les mains 

Ballons

Déplacement



190

Jeux / Situations
Sans ballon

U9 - U11



x

Educ
GPS

Long 40m

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À)

(En jaune, les catégories concernées)

RAPPELS REGLES SANITAIRES

VARIABLES

REGLES & 
CONSIGNES

Chaque J part de sa maison. Les maisons sont alignées et face à face 
avec le ciel au milieu pour éviter tout croisement. Au signal de 
l'éducateur(trice) qui compte 1-2-3 Soleil, tous les J sortent de la 
maison et progressent vers le ciel. A l'annonce de "Soleil", tous les J 
doivent être statiques. Si un J bouge, il retourne au départ dans sa 
maison. Le premier qui atteint sa porte "ciel" est le vainqueur et peut 
devenir animateur. 

OBJECTIF
Se déplacer le plus rapidement possible et s'arrêter au signal : 
maitriser son déplacement

BUT Etre le premier J (ou la première équipe) à atteindre le ciel

ORGANISATION

Etre attentif
Maitriser son déplacement

Respecter les règles

Effectifs

Durée
15mn

/
TOTALE

SÉQUENCE

CRITERES DE 
REUSSITE

Maitriser son déplacement (vitesse et arrêt)

COMPORTEMENTS ATTENDUS

J

1
1
4

4

Avec ballon
Sans puis avec ballon

Types
Sans ballon

Surface
Large 20m

U11 U12 U13 U14 U15 Enceinte sportive
Espace 
utilisé

6ème 5ème 4ème
X

Autres

CM2 Cour d'école X3ème

FICHE N° : 1 EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

JEUX SCOLAIRES ADAPTES X FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1

Jeu "1-2-3 Soleil" U7

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

U8 U9 U10

Modifier le type de déplacement (course, marche, pas chassés, pieds joints, 
cloche pied…)

Imposer la position statique (sur un pied, mains sur les genoux…)
Faire le challenge par équipe, la première équipe à amener 3 J au ciel remporte la 

partie.

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

Coupelles

Ballons

Déplacement

Conduite

MATERIEL
Buts

Jalons

Cônes

Passe/tir

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

15 mètres

5 mètres

2 mètres

4 mètres

CIEL



X

X

Educ
GPS

Passe/tir

FICHE N° : 2 EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

JEUX SCOLAIRES ADAPTES X FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERALSEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

ORGANISATION

Enceinte sportive
Autres

Cour d'école

Long

Avec ballon
Sans puis avec ballon

Sans ballon

X

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1

Jeu "Terre Mer Ciel" U7 U8 U9 U10
Espace 
utilisé

CM2 6ème 5ème 4ème 3ème

Types

X

J

1
1

2 à 5

Surface
Large

(En jaune, les catégories concernées)
U11 U12 U13 U14 U15

Effectifs

Durée
16mn

8 x 2mn
TOTALE

SÉQUENCE

2 à 4

Garder tous les J puis jouer en éliminant ceux qui se trompent
Accélerer le rythme

Raconter une histoire en utilisant des mots qui s'associent aux éléments (par 
exemple dire poisson pour mer)

Le J qui gagne devient maître du jeu

Adapter les variables et les contraintes en fonction de l'âge

Tracer une ligne au sol (celle-ci est coupée en son milieu par 
une ligne permettant de séparer les équipes). Mettre tous les J 
sur la ligne en leur disant que c'est la terre puis définir quel 
côté sera la mer et le ciel. L'éducateur(trice) dit "ciel" et ainsi 
de suite. A ce moment, les J doivent sauter du bon côté. 

CRITERES DE 
REUSSITE

Etre capable de réagir de plus en plus vite aux commandes de 
l'éducateur(trice), être concentré notamment lors de l'histoire

COMPORTEMENTS ATTENDUS

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

    

VARIABLES

REGLES & 
CONSIGNES

RAPPELS REGLES SANITAIRES

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

Coupelles

Ballons

Déplacement

Conduite

MATERIEL
Buts

Jalons

Cônes

OBJECTIF
Réagir vite à un signal
Concentration
Coordination

BUT
Répondre rapidement à une commande donnée par 
l'éducateur(trice), se repérer dans l'espace

Tous les J doivent se déplacer en même 
temps

Concentration
Capacité de réaction

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À)

Terre CielMer

5 m

5 m



X

Educ
GPS

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

Coupelles

Ballons

Déplacement

Conduite

MATERIEL
Buts

Jalons

Cônes

Passe/tir

CM2

FICHE N° : 3 EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

JEUX SCOLAIRES ADAPTES X FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1

Jeu "Code chiffré" U7

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

Cour d'école
U8 U9 U10

Long

Avec ballon
Sans puis avec ballon

Types
Sans ballon

Surface
Larg

U11 U12 U13 U14 U15 Enceinte sportive
Espace 
utilisé

6ème 5ème 4ème 3ème

Effectifs

Durée
16mn

8 x 2mn
TOTALE

SÉQUENCE

J

1
1

2 à 5

2 à 4

X
Autres

X

Varier les déplacements (course, pas chassés, marche arrière…)
Les J changent de départ

Les chiffres sont replacés par des lettres pour former un mot

Adapter les variables et les contraintes en fonction de l'âge

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
 autorisé ou joueur(se))"

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À)

(En jaune, les catégories concernées)

RAPPELS REGLES SANITAIRES

VARIABLES

REGLES & 
CONSIGNES

OBJECTIF
Réaliser un parcours le plus rapidement possible et donner le 
bon code. 

BUT
L'équipe qui termine en premier le parcours marque 1 point
Si elle donne le bon code, 1 point supplémentaire

ORGANISATION

CRITERES DE 
REUSSITE

Adapter le nombre de parcours et les contraintes en fonction 
des âges

COMPORTEMENTS ATTENDUS

Chaque J se situe dans une zone délimitée. L'éducateur(trice) donne un 
chiffre à chaque J qui doit le mémoriser. Le 1er J réalise son parcours 
dans sa zone. A la fin de son parcours il indique (avec sa main) son 
chiffre au J suivant qui mémorise celui-ci plus le sien, et ainsi de suite.... 
le dernier J devra énoncer le code dans l'ordre des chiffres (le sien en 
dernier).

Ecoute Habileté
Mémorisation
Concentration

2 m

1-Tour du 
cerceau

2/4/6/8

3-Sauter 2 haies

4-Passer dans les
portes

2-Passer dans les 
portes

Faire autant 
de parcours que 

d'équipes



X

X

Educ

GPS

(En jaune, les catégories concernées)

RAPPELS REGLES SANITAIRES

VARIABLES

REGLES & 
CONSIGNES

Chaque équipe est composée de 5 J. Au signal de l'éducateur(trice), le premier J 
doit passer le ballon virtuel au 2ème J en annonçant son prénom et en mimant un 
geste technique défini par l'éducateur(trice). Idem pour les J suivant qui doivent 
précéder leur passe par un saut, demi-tour, pieds joints, ainsi de suite jusqu'au 
5ème J qui devra se rendre le plus vite possible dans la cible. Réaliser le parcours en 
relais. Une fois le ballon virtuel arrivé au 5ème J, celui-ci contourne la cible et vient 
se placer en courant en position 1. Chaque J décale en marchant d'une position 
pendant la course du J 5. Le relais se termine lorsque le J ayant commencé le relais 
se trouve dans la cible.

OBJECTIF
S'organiser collectivement pour atteindre la cible
Etre capable de coopérer et réagir rapidement

BUT Atteindre la cible le plus vite possible

ORGANISATION

Cohésion
Esprit d'équipe

Capacité de réaction 
Prise d'information

Gestes techniques à mimer pour passer le ballon virtuel: passe au sol intérieur du 
pied, passe de volée coup du pied, de la tête, de la cuisse, de la poitrine, du 
talon... possibilité de combiner deux mouvements (ex: faire un jonglage du pied et 
passer de la tête). 

Varier la position de départ, les sauts. 

Varier les distances entre les J et le type de déplacement.

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

     

Effectifs

Durée
15mn

/

TOTALE

SÉQUENCE

CRITERES DE 
REUSSITE

L'équipe gagnante est l'équipe qui atteindra la cible en 
premier

COMPORTEMENTS ATTENDUS

J

1

1

4

4

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À)

U9 U10

Long 25m

Avec ballon

Sans puis avec ballon

Types
Sans ballon

Surface
Large 10m

U11 U12 U13 U14 U15 Enceinte sportive
Espace 
utilisé

6ème 5ème 4ème 3ème

Autres

CM2

FICHE N° : 4
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

JEUX SCOLAIRES ADAPTES X FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1

Jeu "Les déménageurs" U7 U8

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

Cour d'école X

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

Coupelles

Ballons

Déplacement

Conduite

MATERIEL
Buts

Jalons

Cônes

Passe/tir

X



X

X

Educ
GPS

FICHE N° : 5
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES X FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

X
Jeu "Le coach" U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF
Etre attentif et concentrée
Prise d'initiative
Imitation

Types
Sans ballon
Avec ballon

10m

Durée
TOTALE 15mn

SÉQUENCE 3 essais par J

Sans puis avec ballon

BUT
L'éducateur(trice) et les J ne doivent pas se faire repérer.
Le président doit démasquer le coach Surface

Long 10m

REGLES & 
CONSIGNES

Les J forment un cercle en étant écartés de 2m. Un J s'éloigne du 
groupe suffisamment pour ne pas voir ni entendre le reste du groupe, 
ce sera le président. L'éducateur(trice) désigne alors discrètement qui 
sera "le coach". Le président est invité à rejoindre "ses joueurs" au 
centre du cercle. Le "coach" mine successivement différents gestes en 
restant sur place, imité aussitôt par les autres J.

Large

Effectifs

1
1

CRITERES DE 
REUSSITE

Le président gagne s'il découvre qui est "le coach" en 3 essais 
maximum.

J

6 à 8

1

Buts

Jalons

Cônes

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Cohésion

Synchronisation des gestes
Concentration

Capacité de réaction 
Discrétion

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

    

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

VARIABLES Coupelles

Le président et le coach peuvent être désignés par les J entre eux.
Président: réduire le nombre de tentatives pour démasquer le coach ou rester à 
l'extérieur du cercle pour démaquer le coach
Coach: mimer des gestes spécifiques liés à la technique (tir, passe, jonglage, 
dribble, volée, conduite..), l'aspect athlétique (courir, sauter, tourner sur soi, 
montée de genou, talon fesse, pas chassés...), fair play ( serrage de main, relever 
quelqu'un, applaudir, clapping...), célébrations...
Varier l'intensité et la fréquence des gestes

Ballons

Déplacement



X

Educ
GPS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À)

(En jaune, les catégories concernées)

RAPPELS REGLES SANITAIRES

VARIABLES

REGLES & 
CONSIGNES

Chaque équipe a son magasin et chaque J a sa maison. Les 
maisons sont alignées (respect des distances) 
Au signal de l'éducateur(trice), le premier J sort de sa maison 
contourne son magasin et rentre dans sa maison. Une fois 
qu'il est rentré, le deuxième J s'élance...

OBJECTIF Se déplacer le plus rapidement possible

BUT
Etre la première équipe dont tous les J ont fait leurs courses et 
sont rentrés à la maison

ORGANISATION

Etre attentif
Respecter le parcours

Etre solidaire
Encourager le partenaire

Effectifs

Durée
15mn

/
TOTALE

SÉQUENCE

J

1
1
4

4

Long 30m

Avec ballon
Sans puis avec ballon

Types
Sans ballon

Surface
Larg 20m

U11 U12 U13 U14 U15 Enceinte sportive
Espace 
utilisé

6ème 5ème 4ème
X

Autres

CM2 Cour d'école X3ème

FICHE N° : 6 EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

JEUX SCOLAIRES ADAPTES X FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1

Relais "Faire ses courses" U7

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

Modifier le type de déplacement (course, marche, pas chassés pieds joints, cloche 
pied…)
2 consignes de déplacement : jusqu'au magasin en course, puis retour à la 
maison en marche (car chargé…)
Varier les consignes au magasin : magasin fermé = tour du magasin, magasin 
ouvert = traverser de part en part, faire tous les rayons = passer par les 4 portes 
du magasin

U8 U9 U10

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

     

CRITERES DE 
REUSSITE

Démarrer au bon moment et faire le parcours correctement

COMPORTEMENTS ATTENDUS

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

Coupelles

Ballons

Déplacement

Conduite

MATERIEL
Buts

Jalons

Cônes

Passe/tir

30 mètres

2 mètres

2 mètres

2 mètres

2 mètres

5 mètres

magasin

magasin BLEU



X
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Modifier le type de déplacement (course, marche, pas chassés pieds joints, cloche 
pied…)
2 consignes de déplacement : jusqu'au plot en pieds joints, puis après le plot en 
course... 
Ajouter un tour de plot avant de rejoindre l'emplacement libre

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

Coupelles

Ballons

Déplacement

Conduite

MATERIEL
Buts

Jalons

Cônes

Passe/tir

VARIABLES

Etre attentif "Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

    

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1

Relais "Saute Moutons" U7

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

FICHE N° : 7 EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

JEUX SCOLAIRES ADAPTES X FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

U8 U9

Avec ballon
Sans puis avec ballon

Types
Sans ballon

Surface
Large 20m

U11 U12 U13 U14 U15 Enceinte sportive
Espace 
utilisé

6ème 5ème 4ème
X

Autres

CM2 Cour d'école X3ème

Démarrer au bon moment et faire le parcours correctement

COMPORTEMENTS ATTENDUS

J

1
1
4

4

Etre solidaire
Communiquer pour le départ du suivant

U10

Long 30m

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À)

(En jaune, les catégories concernées)

RAPPELS REGLES SANITAIRES

REGLES & 
CONSIGNES

Chaque équipe a son parcours avec un emplacement pour chaque J et 
à minima un emplacement libre par J. Les emplacements sont alignés 
(respect des distances) et chaque parcours a un plot (zone trampoline).
Au signal de l'éducateur(trice), le premier J sort de son emplacement 
contourne le plot et rejoint le premier emplacement libre. Une fois 
qu'il est dans l'emplacement, le deuxième J s'élance...

OBJECTIF

Se déplacer le plus rapidement possible

Astuce : à la fin de la partie, les J restent en place on change 
juste de sens !

BUT Etre la première équipe à atteindre la dernière case

ORGANISATION

Effectifs

Durée
15mn

/
TOTALE

SÉQUENCE

CRITERES DE 
REUSSITE

30 mètres

2 mètres 2 mètres

5 mètres

2 mètres
5 mètres



X
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Modifier le type de déplacement (course, marche, pas chassés pieds joints, cloche 
pied…)
2 consignes de déplacement : jusqu'à la décharge en pieds joints, puis après le 
plot en course…
Ajouter un tour de décharge avant de rejoindre l'emplacement libre

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

Coupelles

Ballons

Déplacement

Conduite

MATERIEL
Buts

Jalons

Cônes

Passe/tir

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1

Relais "Tunnel" U7

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

U8 U9 U10

FICHE N° : 8 EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

JEUX SCOLAIRES ADAPTES X FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

Avec ballon

Sans puis avec ballon
Types

Sans ballon

Surface
Large 20m

U11 U12 U13 U14 U15 Enceinte sportive
Espace 
utilisé

6ème 5ème 4ème
X

Autres

CM2 Cour d'école X3ème

CRITERES DE 
REUSSITE

Démarrer au bon moment et faire le parcours correctement

COMPORTEMENTS ATTENDUS

J

1
1
4

4

Long 30m

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À)

(En jaune, les catégories concernées)

RAPPELS REGLES SANITAIRES

VARIABLES

REGLES & 
CONSIGNES

Chaque équipe a son parcours avec un emplacement pour chaque J et 
à minima un emplacement libre par J. Les emplacements sont en 
quinquonce avec un couloir central (chemin du tunnelier). Au signal de 
l'éducateur(trice), le 1er J sort de son emplacement passe à la 
décharge, puis emprunte le couloir du tunnelier et va creuser le tunnel 
dans le premier emplacement vide. Une fois qu'il est dans 
l'emplacement, le 2ème J s'élance...

OBJECTIF

Se déplacer le plus rapidement possible

Astuce : à la fin de la partie, les J restent en place on change 
juste de sens !

BUT Etre la première équipe à atteindre le bout du tunnel

ORGANISATION

Etre attentif
Respecter les consignes

Etre solidaire
Communiquer pour le départ du suivant

Effectifs

Durée
15mn

/
TOTALE

SÉQUENCE

2 mètres

4 mètres

5 mètres

2 mètres

Décharge Bout du 

Décharge
Bout du 
tunnel



199

Jeux / Situations
Avec un ballon personnalisé

U9 - U11



X

Educ

GPS

Modifier le type de conduite de balle (libre, semelle, un pied…)
Imposer la position statique (un pied sur le ballon, les pieds de chaque côté,…)
Faire le challenge par équipe, la première équipe à amener 3 élèves au ciel 
remporte la partie.

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

Coupelles

Ballons

Déplacement

Conduite

MATERIEL
Buts

Jalons

Cônes

Passe/tir

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1

Jeu "1-2-3 Soleil" U7

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

U8 U9 U10

FICHE N° : 1
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

JEUX SCOLAIRES ADAPTES X FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

Avec ballon

Sans puis avec ballon
Types

Sans ballon

Surface
Large 20m

U11 U12 U13 U14 U15 Enceinte sportive
Espace 
utilisé

6ème 5ème 4ème
X

Autres

CM2 Cour d'école X3ème

CRITERES DE 
REUSSITE

Maitriser sa conduite de balle (vitesse et arrêt)

COMPORTEMENTS ATTENDUS

J

1

1

4

4

Long 40m

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À)

(En jaune, les catégories concernées)

RAPPELS REGLES SANITAIRES

VARIABLES

REGLES & 
CONSIGNES

Chaque J part avec son ballon de sa maison. Les maisons sont 
alignées et face à face avec le ciel au milieu pour éviter tout 
croisement. Au signal de l'E qui compte 1-2-3 Soleil, tous les J sortent 
de la maison en conduite de balle et progressent vers le ciel. A 
l'annonce de "Soleil", tous les J doivent être statiques avec le pied sur 
le ballon. Si un J bouge, il retourne au départ dans sa maison. Le 
premier qui atteint sa porte "ciel" est le vainqueur et peut devenir 
animateur. 

OBJECTIF
Se déplacer le plus rapidement possible et s'arrêter au signal : 
maitriser son déplacement

BUT
Etre le premier joueur (ou la première équipe) à atteindre le 
ciel

ORGANISATION

Etre attentif
Maitriser sa conduite de balle 

Respecter les consignes

Respecter les règles

Effectifs

Durée
15mn

/

TOTALE

SÉQUENCE

15 mètres

5 mètres

2 mètres

4 mètres

CIEL



X

Educ

GPS

Etre solidaire
Communiquer pour le départ du suivant

U10

Long 30m

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À)

(En jaune, les catégories concernées)

RAPPELS REGLES SANITAIRES

REGLES & 
CONSIGNES

Chaque équipe a son parcours avec un emplacement pour chaque J et 
à minima un emplacement libre par J. Les emplacements sont alignés 
(respect des distances) et chaque parcours a un plot (zone 
trampoline).
Au signal de l'E, le premier J sort de son emplacement contourne le 
plot en conduite de balle et rejoint le premier emplacement libre. Une 
fois qu'il est dans l'emplacement, le deuxième J s'élance...

OBJECTIF

Se déplacer le plus rapidement possible

Astuce : à la fin de la partie, les enfants restent en place on 
change juste de sens !

BUT Etre la première équipe à atteindre la dernière case

ORGANISATION

Effectifs

Durée
15mn

/

TOTALE

SÉQUENCE

CRITERES DE 
REUSSITE

Démarrer au bon moment et faire le parcours correctement

COMPORTEMENTS ATTENDUS

J

1

1

4

4

Avec ballon

Sans puis avec ballon
Types

Sans ballon

Surface
Large 20m

U11 U12 U13 U14 U15 Enceinte sportive
Espace 
utilisé

6ème 5ème 4ème
X

Autres

CM2 Cour d'école X3ème
SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)

CP CE1 CE2 CM1
Relais "Saute Moutons" U7

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

FICHE N° : 2
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

JEUX SCOLAIRES ADAPTES X FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

U8 U9

Modifier le type de déplacement (Ballon conduit librement, ballon conduit d'un 
seul pied…)
2 consignes de déplacement : jusqu'au plot enconduite pied droit, puis après le 
plot conduite uniquement avec les semelles...
Ajouter un tour de plot en conduite de balle  avant de rejoindre l'emplacement 
libre

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

Coupelles

Ballons

Déplacement

Conduite

MATERIEL
Buts

Jalons

Cônes

Passe/tir

VARIABLES

Etre attentif
Repsecter le parcours et la consigne

Maitriser son ballon

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

30 mètres

2 mètres 2 mètres

5 mètres

2 mètres
5 mètres



X

Educ

GPS

Long 30m

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À)

(En jaune, les catégories concernées)

RAPPELS REGLES SANITAIRES

VARIABLES

REGLES & 
CONSIGNES

Chaque équipe a son parcours avec un emplacement pour chaque J et 
à minima un emplacement libre par J. Les emplacements sont en 
quinquonce avec un couloir central (chemin du tunnelier). Au signal de 
l'E, le 1er J sort de son emplacement passe à la décharge, puis 
emprunte le couloir du tunnelier et va creuser le tunnel dans le 
premier emplacement vide. Une fois qu'il est dans l'emplacement, le 
2ème J s'élance...

OBJECTIF

Se déplacer le plus rapidement possible

Astuce : à la fin de la partie, les enfants restent en place on 
change juste de sens !

BUT Etre la première équipe à atteindre le bout du tunnel

ORGANISATION

Etre attentif
Respecter les consignes

Maitriser son ballon (conduite et arrêt)

Etre solidaire
Communiquer pour le départ du suivant

Effectifs

Durée
15mn

/

TOTALE

SÉQUENCE

CRITERES DE 
REUSSITE

Démarrer au bon moment et faire le parcours correctement

COMPORTEMENTS ATTENDUS

J

1

1

4

4

Avec ballon

Sans puis avec ballon
Types

Sans ballon

Surface
Large 20m

U11 U12 U13 U14 U15 Enceinte sportive
Espace 
utilisé

6ème 5ème 4ème
X

Autres

CM2 Cour d'école X3ème

FICHE N° : 3
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUE MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

JEUX SCOLAIRES ADAPTES X FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1

Relais "Tunnel" U7

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

U8 U9 U10

Modifier le type de déplacement (libre, avec un pied uniquement, avec 
uniquement les semelles…)
2 consignes de déplacement : jusqu'à la décharge libre, puis dans le tunnelier 
avec les semelles (car étroit)...
Varier les consignes à la décharge : passer par 2 portes ou 3 portes ou faire le 
tour complet avant d'aller dans le couloir du tunnelier

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

Coupelles

Ballons

Déplacement

Conduite

MATERIEL
Buts

Jalons

Cônes

Passe/tir

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

2 mètres

4 mètres

5 mètres

2 mètres

Décharge Bout du tunnel

Décharge
Bout du tunnel



X

Educ

GPS

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

Coupelles

Ballons

Déplacement

Conduite

MATERIEL
Buts

Jalons

Cônes

Passe/tir

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1

Relais "Faire ses courses" U7

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

Modifier le type de conduite de balle (libre, avec un pied uniquement, avec 
uniquement les semelles…)
2 consignes de conduite : jusqu'au magasin libre, puis retour à la maison avec les 
semelles (car chargé…). 
Varier les consignes au magasin : magasin fermé = tour du magasin, magasin 
ouvert = traverser de part en part, faire tous les rayons = passer par les 4 portes 
du magasin

U8 U9 U10

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

CRITERES DE 
REUSSITE

Démarrer au bon moment et faire le parcours correctement

COMPORTEMENTS ATTENDUS

FICHE N° : 4
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

JEUX SCOLAIRES ADAPTES X FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

Types
Sans ballon

Surface
Larg 20m

U11 U12 U13 U14 U15 Enceinte sportive
Espace 
utilisé

6ème 5ème 4ème
X

Autres

CM2 Cour d'école X3ème

1

1

4

4

Long 30m

Avec ballon

Sans puis avec ballon

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À)

(En jaune, les catégories concernées)

RAPPELS REGLES SANITAIRES

VARIABLES

REGLES & 
CONSIGNES

Chaque équipe a son magasin et chaque J a sa maison et son 
ballon. Les maisons sont alignées (respect des distances) 
Au signal de l'E, le premier J sort de sa maison contourne son 
magasin en conduite de balle et rentre dans sa maison. Une 
fois qu'il est rentré, le deuxième J s'élance...

OBJECTIF
Se déplacer le plus rapidement possible en manipulant son 
ballon

BUT
Etre la première équipe dont tous les J ont fait leurs courses 
et sont rentrés à la maison

ORGANISATION

Etre attentif
Respecter le parcours
Maitriser son ballon

Etre solidaire
Encourager le partenaire

Effectifs

Durée
15mn

/

TOTALE

SÉQUENCE

J

30 mètres

2 mètres

2 mètres

2 mètres

2 mètres

5 mètres

magasin

magasin BLEU



X

Educ

GPS

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

Coupelles

Ballons

Déplacement

Conduite

MATERIEL
Buts

Jalons

Cônes

Passe/tir

CM2

FICHE N° : 5
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

JEUX SCOLAIRES ADAPTES X FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1

Jeu "Code chiffré" U7

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

Cour d'école
U8 U9 U10

Long

Avec ballon

Sans puis avec ballon
Types

Sans ballon

Surface
Larg

U11 U12 U13 U14 U15 Enceinte sportive
Espace 
utilisé

6ème 5ème 4ème 3ème

Effectifs

Durée
16mn

8 x 2mn

TOTALE

SÉQUENCE

J

1

1

2 à 4

2 à 4

X
Autres

X

Varier les déplacements (course, pas chassés, marche arrière…)
Les enfants se déplacent balle au pied

Les chiffres sont replacés par des lettres pour former un mot
 Les enfants changent d'atelier en marchant et au signal de l'éducateur dans le 

sens des aiguilles d’une montre

Adapter les variables et les contraintes en fonction de l'âge

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À)

(En jaune, les catégories concernées)

RAPPELS REGLES SANITAIRES

VARIABLES

REGLES & 
CONSIGNES

OBJECTIF
Réaliser un parcours le plus rapidement possible et donner le 
bon code. 

BUT
L'équipe qui termine en premier le parcours marque 1 point
Si elle donne le bon code, 1 point supplémentaire

ORGANISATION

CRITERES DE 
REUSSITE

Adapter le nombre de parcours et les contraintes en fonction 
des âges

COMPORTEMENTS ATTENDUS

Chaque J se situe dans une zone délimitée. L'E donne un chiffre à 
chaque J qui doit le mémoriser. Le 1er J réalise son parcours dans sa 
zone. A la fin de son parcours il indique (avec sa main) son chiffre au J 
suivant qui mémorise celui-ci plus le sien, et ainsi de suite.... le dernier 
J devra énoncer le code dans l'ordre des chiffres (le sien en dernier).

Ecoute Habileté
Mémorisation
Concentration

2 m

1-Tour du cerceau

2/4/6/8

3-Sauter 2 haies

4-Passer dans les
portes

2-Passer dans les 
portes

Faire autant 
de parcours que 

d'équipes



X

Educ

GPS

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

Cour d'école X

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

Coupelles

Ballons

Déplacement

Conduite

MATERIEL
Buts

Jalons

Cônes

Passe/tir

X
Autres

CM2

FICHE N° : 6
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

JEUX SCOLAIRES ADAPTES X FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1

Challenge "Jacques a dit" U7 U8 U9 U10

Long 30

Avec ballon

Sans puis avec ballon
Types

Sans ballon

Surface
Larg 10

U11 U12 U13 U14 U15 Enceinte sportive
Espace 
utilisé

6ème 5ème 4ème 3ème

Effectifs

Durée
15TOTALE

SÉQUENCE

CRITERES DE 
REUSSITE

Réaliser correctement les consignes au bon moment

COMPORTEMENTS ATTENDUS

J

1

1

4

4

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À)

(En jaune, les catégories concernées)

RAPPELS REGLES SANITAIRES

VARIABLES

REGLES & 
CONSIGNES

Chaque J est muni d'un ballon et au début du jeu d'un 
capital de 10 points.
L'E énonce des consignes précédées ou pas de "Jacques a 
dit ". Si la consigne est précédée de "Jacques a dit", les J 
doivent réaliser la consigne et inversement.
En cas de non respect de la consigne, le J perd un point.

OBJECTIF
Travail d'écoute, de concentration,de motricité et de 
manipulation du ballon.

BUT Avoir le maximum de points à la fin du challenge

ORGANISATION

Etre attentif
Etre à l'écoute

Etre réactif 

Etre solidaire
Ne pas perturber les autres

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

Challenge individuel ou collectif (additionner les points de chaque J de l'équipe)
Donner des consignes motrices (talons fesses, montées de genoux…) et 
manipulation du ballon (pied droit sur le ballon, genou gauche sur le ballon... ) 

30 mètres

2 mètres 2 mètres

5 mètres

2 mètres



x

Educ

GPS

Concentration

Capacité de réaction

Mémorisation

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À)

(En jaune, les catégories concernées)

RAPPELS REGLES SANITAIRES

1 - L'E annonce les couleurs aléatoirement

VARIABLES

REGLES & 
CONSIGNES

OBJECTIF Réagir vite à un signal. Concentration, coordination.

BUT
Répondre rapidement à une commande donnée par 
l'éducateur, se repérer dans l'espace

ORGANISATION

Chaque joueur doit être concentré sur 
sa zone

Jeu sans et avec ballon. Chaque J (au centre d'un carré de 4 
m²) dispose de  4 zones de couleurs différentes. L'E dit 1 
couleur au départ, puis dit une nouvelle couleur. Le J 
reproduit la séquence. A la fin de la séquence, l'E rappelle de 
nouveau la combinaison et les J annoncent s'ils se sont 
trompés.  

CRITERES DE 
REUSSITE

Etre capable de mémoriser et de reproduire une séquence

COMPORTEMENTS ATTENDUS

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

2 - Associer les couleurs à un club de foot 

Adapter les variables et les contraintes en fonction de l'âge

3 - Le J a le ballon sous le pied et l'amène en conduite dans la zone 
correspondante

J

1

1

2 à 9

2 à 9

6ème 5ème 4ème 3ème

Effectifs

Durée
16 mn

8 x 2 min

TOTALE

SÉQUENCE

U9 U10

Long

Avec ballon

Sans puis avec ballon
Types

Sans ballon

Surface
Larg

U11 U12 U13 U14 U15 Enceinte sportive
Espace 
utilisé Autres

CM2

FICHE N° : 7
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUE MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

JEUX SCOLAIRES ADAPTES X FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1

"Simon" U7 U8

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

Cour d'école

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

Coupelles

Ballons

Déplacement

Conduite

MATERIEL
Buts

Jalons

Cônes

Passe/tir

x

2 m

2 m



X

X

Educ

GPS

Passe/tir

FICHE N° : 8
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

JEUX SCOLAIRES ADAPTES X FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERALSEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

ORGANISATION

Enceinte sportive
Autres

Cour d'école

Long

Avec ballon

Sans puis avec ballon

Sans ballon

X

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1

Jeu "Terre Mer Ciel" U7 U8 U9 U10
Espace 
utilisé

CM2 6ème 5ème 4ème 3ème

Types

X

J

1

1

1 à 4

Surface
Large

(En jaune, les catégories concernées)
U11 U12 U13 U14 U15

Effectifs

Durée
16mn

8 x 2mn

TOTALE

SÉQUENCE

1 à 4

Garder tous les J puis jouer en éliminant ceux qui se trompent
Accélerer le rythme

Raconter une histoire en utilisant des mots qui s'associent aux éléments (par 
exemple dire poisson pour mer)

Le J qui gagne devient maître du jeu

Adapter les variables et les contraintes en fonction de l'âge

Tracer une ligne au sol (celle-ci est coupée en son milieu par 
une ligne permettant de séparer les équipes). Mettre tous les 
élèves sur la ligne en leur disant que c'est la terre puis définir 
quel côté sera la mer et le ciel. L'Edit "ciel" et ainsi de suite. A 
ce moment, les J doivent conduite le ballon dans la zone 
sorrespondante. 

CRITERES DE 
REUSSITE

Etre capable de réagir de plus en plus vite aux commandes 
de l'E, être concentré notamment lors de l'histoire

COMPORTEMENTS ATTENDUS

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

VARIABLES

REGLES & 
CONSIGNES

RAPPELS REGLES SANITAIRES

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

Coupelles

Ballons

Déplacement

Conduite

MATERIEL
Buts

Jalons

Cônes

OBJECTIF
Réagir vite à un signal
Concentration
Coordination

BUT
Répondre rapidement à une commande donnée par l'E, se 
repérer dans l'espace

Tous les J doivent se déplacer en même 
temps

Concentration
Capacité de réaction

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À)

Terre CielMer

5 m

5 m



208

Jeux / Situations
Passe avec les pieds

U9 - U11



X
X

Educ

GPS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

Ne pas perturber les autres
Respecter les consignes de l'éducateur
 Utiliser les bons critères de réalisation: 

passe intérieur de pied

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

Buts

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

VARIABLES Coupelles

inverser les rôles

30

Durée
TOTALE 15'

SÉQUENCE

Ballons

Déplacement

Conduite

COMPORTEMENTS ATTENDUS

Jalons

Cônes

Cerceaux

BUT Marquer dans un des deux buts
Surface

Long 20

REGLES & 
CONSIGNES

Se faire des passes et marquer dès que c'est possible..
L'adversaire cherche à défendre les 2 buts sans les mains en 

restant dans sa zone.
Jeu obligatoirement au sol

Large

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

 1 but = 1 point
Marquer 5 points en 1 minute

J 9 max

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Contrôle + passe Types
Sans ballon

Avec ballon

Echange ballon

2 contre 1 U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14
6ème 5ème 4ème 3ème Espace 

utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 1
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX & SITUATIONS ADAPTES X FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

10  m



X
X
X

Educ

GPS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

Ne pas perturber les autres

Etre réactif
Etre concentré

Respecter les consignes de l'éducateur
 Utiliser les bons critères de réalisation: 

passe intérieur de pied

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

Buts

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

VARIABLES Coupelles

1) sans ballon
2) avec Ballon:

- Le joueur A sans ballon / le joueur B avec ballon en conduite
- Le Joueur A avec ballon / Le joueur B avec Ballon en conduite ou en passe

+ inverser les rôles
+ inverser le sens

30m

Durée
TOTALE 15'

SÉQUENCE

Ballons

Déplacement

Conduite

COMPORTEMENTS ATTENDUS

Jalons

Cônes

Cerceaux

BUT Etre plus rapide que l'adversaire
Surface

Long 30m

REGLES & 
CONSIGNES

Pour une équipe réaliser le parcours le plus vite possible.
Pour l'autre équipe réaliser le plus grand nombre de tours 

en respectant la consigne.

Large

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

 1 manche = 1 point

J 8 max

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF
 Motricité / psychomotricité spécifique / conduite de balle / 

passe Types
Sans ballon

Avec ballon

Echange ballon

L'horloge U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14
6ème 5ème 4ème 3ème Espace 

utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 2
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX & SITUATIONS ADAPTES X FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

5  m



X
X

Educ

GPS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

Ne pas perturber les autres
Respecter les consignes de l'éducateur
 Utiliser les bons critères de réalisation: 

passe intérieur de pied

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

Buts

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

VARIABLES Coupelles

Selon le niveau de difficulté, aménager le parcours en y ajoutant un slalom.

15m

Durée
TOTALE 15'

SÉQUENCE

Ballons

Déplacement

Conduite

COMPORTEMENTS ATTENDUS

Jalons

Cônes

Cerceaux

BUT L'équipe qui termine son parcours en 1er marque le point.
Surface

Long 30m

REGLES & 
CONSIGNES

Un joueur (bleu) part en conduite de balle et doit arrêter son 
ballon dans la zone délimitée. 

Les joueurs de l'autre équipe (jaune) cherchent à amener le 
ballon d'un point à l'autre.

L'équipe terminant en 1er marque le point
Lorsque tous les joueurs sont passés, inverser les rôles, 

comptabiliser les points.

Large

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

 1 passage réussi = 1 point
Compétition entre les 2 équipes

J 9 max

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Contrôle + passe + conduite Types
Sans ballon

Avec ballon

Echange ballon

conduite contre passe U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14
6ème 5ème 4ème 3ème Espace 

utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 3
JEUX & SITUATIONS ADAPTES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX / SITUATIONS ADAPTEES X FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

10  m

20  m

5  m



X
X

Educ

GPS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

Ne pas perturber les autres
Respecter les consignes de l'éducateur
 Utiliser les bons critères de réalisation: 

passe intérieur de pied

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

Buts

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

VARIABLES Coupelles

pied faible

20m

Durée
TOTALE 15'

SÉQUENCE

Ballons

Déplacement

Conduite

COMPORTEMENTS ATTENDUS

Jalons

Cônes

Cerceaux

BUT
Immobiliser son ballon plus proche du ballon cible que 

l'adversaire Surface
Long 30m

REGLES & 
CONSIGNES

Pétanque au pied. Le joueur qui ne joue pas se place dans 
un cerceau.  Après avoir joué le joueur regagne son cerceau 

pour laisser la place à l'adversaire.

Large

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

 On compte comme à la pétanque

J 9 max

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Passe Types
Sans ballon

Avec ballon

Echange ballon

Pétanque ball U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14
6ème 5ème 4ème 3ème Espace 

utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 4
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX & SITUATIONS ADAPTES X FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

10  m



X
X

Educ

GPS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

Ne pas perturber les autres

Etre réactif
Etre concentré

Respecter les consignes de l'éducateur
 Utiliser les bons critères de réalisation: 

passe intérieur de pied

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

Buts

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

VARIABLES Coupelles

inverser les rôles
inverser le sens

20m

Durée
TOTALE 15'

SÉQUENCE

Ballons

Déplacement

Conduite

COMPORTEMENTS ATTENDUS

Jalons

Cônes

Cerceaux

BUT
Etre plus rapide que l'adversaire à emporter ses 5 ballons 

dans son coffre Surface
Long 30m

REGLES & 
CONSIGNES

Réaliser son schéma de passe pour emporter les ballons de 
la source au coffre

Large

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

 1 manche = 1 point

J 9 max

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Contrôle + passe Types
Sans ballon

Avec ballon

Echange ballon

Remplir son coffre U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14
6ème 5ème 4ème 3ème Espace 

utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 5
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX & SITUATIONS ADAPTES X FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

10  m



X
X

Educ

GPS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Chacun reste dans sa zone Maitriser son ballon

se rendre disponible pour le porteur du 
ballon

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

Buts

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

VARIABLES Coupelles

Si trop difficile, ne mettre qu'un seul défenseur, défendant sur toute la largeur

15m

Durée
TOTALE 15'

SÉQUENCE

Ballons

Déplacement

Conduite

COMPORTEMENTS ATTENDUS

Jalons

Cônes

Cerceaux

BUT Transmettre le ballon aux partenaires et marquer dans le but
Surface

Long 20m

REGLES & 
CONSIGNES

Chaque joueur doit rester dans sa zone
les joueurs de la zone A doivent transmettre le ballon aux joueurs de la 
zone B, qui marquent dans le but. 
Les défenseurs ne défendent que sur leur ligne. S'ils récupèrent le 
ballon, ils peuvent marquer dans le but advsere, sans être gêné par 
leurs adversaires.
Compétition entre les 2 équipes. Nombre de buts marqués = nombre 
de points, sur 6 passages, puis rotation des équipes.

Large

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Compétition entre les 2 équipes

J 9 max

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF
Apprentissage de la passe / être vu par le porteur du ballon / 
faire le bon choix de passe. Types

Sans ballon

Avec ballon

Echange ballon

PASSER POUR MARQUER U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14
6ème 5ème 4ème 3ème Espace 

utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 6
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX & SITUATIONS ADAPTES X FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

A

B

2m

10m



X
X

Educ

GPS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Chacun reste dans sa zone "couvrir" l'espace pour éviter que le 

ballon ne "traverse" les 2 défenseurs.
"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

Buts

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

VARIABLES Coupelles

Si trop facile pour les attaquants, agrandir la zone de défense des jaunes afin 
qu'ils défendent sur toute la largeur.

15M

Durée
TOTALE 15'

SÉQUENCE

Ballons

Déplacement

Conduite

COMPORTEMENTS ATTENDUS

Jalons

Cônes

Cerceaux

BUT Coopérer pour s'opposer à la progression
Surface

Long 25M

REGLES & 
CONSIGNES

Chaque joueur reste dans sa sone
Les joueurs de la zone A doivent transmettre au joueur en 
zone B qui marque dans le but.
Les défenseurs (en jaune) doivent essayer d'intercepter le 
ballon et transmettre au partenaire situé à l'extérieur.
Sur 4 ballons joués, comptabiliser le nombre de ballons 
interceptés, puis inversion des rôles.

Large

Effectifs

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Compétition entre les 2 équipes

J 8

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF S'opposer pour récupérer le ballon Types
Sans ballon

Avec ballon

Echange ballon

S'OPPOSER U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14
6ème 5ème 4ème 3ème Espace 

utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 7
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX & SITUATIONS ADAPTES X FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

A

25m

B

2m

5m



X
X

Educ

GPS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Chacun reste dans sa zone ne pas donner l'information au 

défenseur ("masquer" la passe)
Etre disponible pour recevoir le ballon

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

Buts

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

VARIABLES Coupelles

25m

Durée
TOTALE 15'

SÉQUENCE

Ballons

Déplacement

Conduite

COMPORTEMENTS ATTENDUS

Jalons

Cônes

Cerceaux

BUT Transmettre le ballon aux partenaires
Surface

Long 20m

REGLES & 
CONSIGNES

Les joueurs bleux, chacun dans leur carré, doivent se 
transmettre le ballon.
Si réussite de 5 passes consécutives, l'équipe marque 1 point. 
(Inversion des équipes)
Si le défenseur récupère le ballon, il a 2 touches pour passer 
au partenaire situé en zone d'attente (inversion des équipes).

Large

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

1 point par transmission.
Compétition entre les 2 équipes

J 7

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Apprentissage de la passe / être vu par le porteur du ballon Types
Sans ballon

Avec ballon

Echange ballon

TORO U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14
6ème 5ème 4ème 3ème Espace 

utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 8
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX & SITUATIONS ADAPTES X FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

5/8 m

10 m



X
X

Educ

GPS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Chacun reste dans sa zone Maitriser son ballon

se rendre disponible
"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

Buts

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

VARIABLES Coupelles

Si un défenseur parvient à récupérer le ballon, il peut marquer dans le but 
adverse (2ème exemple)

10m

Durée
TOTALE 15'

SÉQUENCE

Ballons

Déplacement

Conduite

COMPORTEMENTS ATTENDUS

Jalons

Cônes

Cerceaux

BUT Transmettre le ballon aux partenaires
Surface

Long 20m

REGLES & 
CONSIGNES

Chaque joueur doit rester dans sa zone
le joueur A va chercher un ballon dans sa maison, revient dans sa 
zone. Avec l'appui de B (ou non), transmettre le ballon à C, qui 
marque dans le but. B va alors à sont rour chercher un ballon, 
lorsque C est revenu dans sa zone.
Compétition entre les 2 équipes. Nombre de buts marqués = 
nombre de points. L'équipe terminant en 1er marque 2 points de 
bonus.

Large

Effectifs

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Compétition entre les 2 équipes

J 8

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Apprentissage de la passe / être vu par le porteur du ballon Types
Sans ballon

Avec ballon

Echange ballon

vider sa maison U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14
6ème 5ème 4ème 3ème Espace 

utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 9
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX & SITUATIONS ADAPTES X FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

A B

C

10m

5m

2m
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Fit Foot
Sans ballon

U9 - U11



X

X

Educ

GPS

VARIABLES Coupelles

Varier les gestes : Reprise de volée, Touche, Passe, Tête, Tir, Feinte, Contrôle 
poitrine, Dribble….
Variante : à l’arrêt de la musique faire la statue en effectuant un geste de 
football, toujours sur les 8 temps.
Référence : lien sur les vidéos "Echauffement"

Ballons

Déplacement

Conduite

Jalons

Trouver le ryhtme de la musique
Chaque geste doit être réalisé sur les 8 temps.

J

9

Cônes

Cerceaux

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
 - Etre toujours en mouvement

 - Etre sur le rythme de la musique
"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa 
bouteille personnelle  (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant 
et après la séance mais également autant de fois que 
nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la 
course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne 
 conduite de la séance.  (Adulte autorisé ou joueur(se))"

Buts

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

BUT Réaliser des gestes du football sur le rythme de la musique.
Surface

Long 2M

REGLES & 
CONSIGNES

L'éducateur(trice) s'occupe de la musique et prévoit des musiques en variant 
plus ou moins les rythmes .
Les J se déplacent dans leur zone et doivent trouver le ryhtme en frappant dans 
les mains, monter les genoux, talons fesses, pas chassés, mouvement de bras : 
touche, ballancement côté... Le ballon est virtuel.
Mise à disposition de vidéos :
Vidéo 1 : enchainement Foot sur rythme de la musique
Vidéo 2 : exemples de mouvements pour apprentissage du rythme (Respecter 
des distances, possible sans ballon)

COMPORTEMENTS ATTENDUS

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Sur le rythme de la musique, appréhender les 8 temps. Types
Sans ballon

Larg 2M

Durée
TOTALE 20 min

SÉQUENCE

Avec ballon

Sans puis avec ballon

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

X
Jeu de la statue U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 1
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT X PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

2m

Educateur 
avec la 
Sono2m

Vidéo 1 Vidéo 2

https://www.youtube.com/watch?v=PzFecF1Ao9M
https://www.youtube.com/watch?v=kcpvIkBgS8E


X

X

Educ

GPS

VARIABLES Coupelles

Avancer sur les 8 temps de la musique en réalisant un geste de fotball. Ballons

Déplacement

1

Buts

Jalons

Cônes

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
 - Etre capable de varier les gestes "Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa 
bouteille personnelle  (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et 
après la séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre 
l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la 
course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne 
 conduite de la séance.  (Adulte autorisé ou joueur(se))"

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

30

Durée
TOTALE 20 min

SÉQUENCE

Sans puis avec ballon

BUT Avancer sans se faire éliminer.
Surface

Long 30

REGLES & 
CONSIGNES

L'éducateur(trice) s'occupe de la musique et fait des arrêts musicaux.
1 J est dos aux autres, à l'arrêt de la musique, il se retourne et doit voir si les J 
bougent et déviner quel geste de football ils ont réalisé.
Les autres J avançent et à l'arrêt de la musqiue doivent effectuer un geste.
Les J partent avec un bonus de point, si ils bougent, ils perdent un point et 
retournent au point de départ.
Le 1er arrivé prend la place du J.

Larg

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Etre capable de varier les gestes football à l'arrêt de la 
musique.

J

8

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Réaliser un geste de football Types
Sans ballon

Avec ballon

X
1,2,3 Soleil Musical U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 2
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT X PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

4m

Educateur 
avec la 
Sono

15- 20 m

Arrivée



X

X

Educ

GPS

FICHE N° : 3
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT X PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

X
Le Chef d'orchestre U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Réaliser des mouvements sur le rythme de la musique Types
Sans ballon

Larg 2M

Durée
TOTALE 20 min

SÉQUENCE

Avec ballon

Sans puis avec ballon

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Cerceaux

VARIABLES Coupelles

BUT
Le chef d'orchestre doit réaliser des mouvements, gestes sans se faire 
prendre par l'observateur.

Surface
Long 2M

REGLES & 
CONSIGNES

L'éducateur(trice) s'occupe de la musique et varie les musiques.
1 joueurs(ses) est désigné comme observateur.
1 joueurs(ses) est désigné chef d'orchestre et sur le rythme de la 
musique doit réaliser des mouvements et des gestes sans se faire 
prendre. Les autres joueurs(ses)s réalisent les mêmes gestes.
Chaque geste doit être réalisé sur les 8 temps.
Changer l'observateur.

COMPORTEMENTS ATTENDUS

Etre capable de varier les gestes et d'être sur les 8 temps de 
la musique.

J

8

1

Varier les rythmes de la musique

Mise à disposition de vidéos :
Vidéo 1 : enchainement Foot sur rythme de la musique
Vidéo 2 : exemples de mouvements pour apprentissage du rythme (Respecter 
des distances et ne pas utiliser de ballon)

Ballons

Déplacement

Cônes

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
 - Etre toujours en mouvement

 - Etre sur le rythme de la musique
"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa 
bouteille personnelle (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et 
après la séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre 
l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) 
à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la 
course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne 

 conduite de la séance.  (Adulte autorisé ou joueur(se))"

Conduite

Buts

Jalons

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

2m
Educateur 

avec la 
Sono2m

Vidéo 1 Vidéo 2

https://www.youtube.com/watch?v=PzFecF1Ao9M
https://www.youtube.com/watch?v=kcpvIkBgS8E


X

X

Educ

GPS

Varier les musiques
Varier les mouvements : devant, arrière, côté, sauts, pas chassés, pas croisés…
Varier les gestes de football  : passe, tir, passements jambe, tête…
Référence : Vidéo sans ballon

Ballons

Déplacement

Cônes

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Etre coordonné, tous ensemble. Etre sur le rythme notion 8 temps

Répéter les mouvements
"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa 
bouteille personnelle (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et 
après la séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre 
l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) 
à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la 
course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne 
         conduite de la séance.  (Adulte autorisé ou joueur(se))"

         

Conduite

Buts

Jalons

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

VARIABLES Coupelles

BUT Se rapprocher d'une chorégraphie en réalisant des mouvements.
Surface

Long

REGLES & 
CONSIGNES

L'éducateur(trice) s'occupe de la musique et prévoit des musiques en 
variant plus ou moins les rythmes.
L'éducateur(trice) se déplace et réalise des gestes de football.
Toujours être sur les 8 temps de la musique.
Mise à disposition de vidéos :
Vidéo 1 : enchainement Foot sur rythme de la musique
Vidéo 2 : exemples de mouvements pour apprentissage du rythme 
(Respecter les distances,ne pas utiliser de ballon)

COMPORTEMENTS ATTENDUS

Etre capable de répéter les mêmes mouvements que 
l'éducateur(trice) et sur le rythme

J

9

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Se déplacer sur le rythme de la musique Types
Sans ballon

Larg

Durée
TOTALE 20 min

SÉQUENCE

Avec ballon

Sans puis avec ballon

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

X
Jeu du miroir U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 4
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT X PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

2m
Educateur 

avec la 
Sono2m

Vidéo 1 Vidéo 2

https://www.youtube.com/watch?v=PzFecF1Ao9M
https://www.youtube.com/watch?v=kcpvIkBgS8E
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Fit Foot
Avec un ballon personnalisé

U9 - U11



X

X

Educ

GPS

VARIABLES Coupelles

Varier les gestes : Reprise de volée, Touche, Passe, Tête, Tir, Feinte, Contrôle 
poitrine, Dribble….
Variante : à l’arrêt de la musique faire la statue en effectuant un geste de 
football, toujours sur les 8 temps.
Référence : lien sur les vidéos "Echauffement"

Ballons

Déplacement

Conduite

Jalons

Trouver le ryhtme de la musique
Chaque geste doit être réalisé sur les 8 temps.

J

2 à 9 

Cônes

Cerceaux

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
 - Etre toujours en mouvement

 - Etre sur le rythme de la musique
"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou 
sa bouteille personnelle (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la 
course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne 
         conduite de la séance.  (Adulte autorisé ou joueur(se))"

         

Buts

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

BUT Réaliser des gestes du football sur le rythme de la musique.
Surface

Long 2M

REGLES & 
CONSIGNES

L'E s'occupe de la musique et prévoit des musiques en variant plus ou moins les 
rythmes .
Les J se déplacent dans leur zone et doivent trouver le ryhtme en frappant dans 
les mains, monter les genoux, talons fesses, pas chassés, mouvement de bras : 
touche, ballancement côté... avec le ballon.
Mise à disposition de vidéos :
Vidéo 1 : enchainement Foot sur rythme de la musique
Vidéo 2 : exemples de mouvements pour apprentissage du rythme (Respecter 
des distances)

COMPORTEMENTS ATTENDUS

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Sur le rythme de la musique, appréhender les 8 temps. Types
Sans ballon

Larg 2M

Durée
TOTALE 20 min

SÉQUENCE

Avec ballon

Sans puis avec ballon

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

X
Jeu de la statue U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 1
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT X PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

2m

Educateur 
avec la 
Sono2m

Vidéo 1 Vidéo 2

https://www.youtube.com/watch?v=PzFecF1Ao9M
https://www.youtube.com/watch?v=kcpvIkBgS8E


X

X

Educ

GPS

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

VARIABLES Coupelles

Varier les rythmes de la musique

Mise à disposition de vidéos :
Vidéo 1 : enchainement Foot sur rythme de la musique
Vidéo 2 : exemples de mouvements pour apprentissage du rythme (Respecter 
des distances et ne pas utiliser de ballon)

Ballons

Déplacement

Buts

Etre capable de varier les gestes et d'être sur les 8 temps de 
la musique.

J

2 à 9 

Jalons

Cônes

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
 - Etre toujours en mouvement

 - Etre sur le rythme de la musique
"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou 
sa bouteille personnelle (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la 
course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne 
         conduite de la séance.  (Adulte autorisé ou joueur(se))"

         

Conduite

BUT
Le chef d'orchestre doit réaliser des mouvements, gestes sans se faire 
prendre par l'observateur.

Surface
Long 2M

REGLES & 
CONSIGNES

L'E s'ocuupe de la musique et varie les musiques.
1 J est désigné comme observateur.
1 jJ est désigné chef d'orchestre et sur le rythme de la musique doit 
réaliser des mouvements et des gestes sans se faire prendre. Les 
autres J réalisent les mêmes gestes.
Chaque geste doit être réalisé sur les 8 temps.
Changer l'observateur.

COMPORTEMENTS ATTENDUS

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Réaliser des mouvements sur le rythme de la musique Types
Sans ballon

Larg 2M

Durée
TOTALE 20 min

SÉQUENCE

Avec ballon

Sans puis avec ballon

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

X
Le Chef d'orchestre U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 2
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT X PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

2m
Educateur 

avec la 
Sono2m

Vidéo 1 Vidéo 2

https://www.youtube.com/watch?v=PzFecF1Ao9M
https://www.youtube.com/watch?v=kcpvIkBgS8E


X

X

Educ

GPS

FICHE N° : 3
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT X PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

X
Jeu du miroir U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Se déplacer sur le rythme de la musique Types
Sans ballon

Larg

Durée
TOTALE 20 min

SÉQUENCE

Avec ballon

Sans puis avec ballon

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

BUT Se rapprocher d'une chorégraphie en réalisant des mouvements.
Surface

Long

REGLES & 
CONSIGNES

L'E s'occupe de la musique et prévoit des musiques en variant plus 
ou moins les rythmes.
L'E se déplace et réalise des gestes de football.
Toujours être sur les 8 temps de la musique.
Mise à disposition de vidéos :
Vidéo 1 : enchainement Foot sur rythme de la musique
Vidéo 2 : exemples de mouvements pour apprentissage du rythme 
(Respecter les distances)

COMPORTEMENTS ATTENDUS

Ballons

Déplacement

Buts

Etre capable de répéter les mêmes mouvements que 
l'éducateur et sur le rythme

J

2 à 9

Jalons

Cônes

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Etre coordonné, tous ensemble. Etre sur le rythme notion 8 temps

Répéter les mouvements
"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou 
sa bouteille personnelle (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la 
course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne 
         conduite de la séance.  (Adulte autorisé ou joueur(se))"

         

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

VARIABLES Coupelles

Varier les musiques
Varier les mouvements : devant, arrière, côté, sauts, pas chassés, pas croisés…
Varier les gestes de football  : passe, tir, passements jambe, tête…
Référence : Vidéo sans ballon

2m
Educateur 

avec la 
Sono2m

Vidéo 1 Vidéo 2

https://www.youtube.com/watch?v=PzFecF1Ao9M
https://www.youtube.com/watch?v=kcpvIkBgS8E


X

X

Educ

GPS

FICHE N° : 4
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT X PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

X
1,2,3 Soleil Musical U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Réaliser un geste de football Types
Sans ballon

Avec ballon

30

Durée
TOTALE 20 min

SÉQUENCE

Sans puis avec ballon

BUT Avancer sans se faire éliminer.
Surface

Long 30

REGLES & 
CONSIGNES

L'Er s'occupe de la musique et fait des arrêts musicaux.
1 J est dos aux autres, à l'arrêt de la musique, il se retourne et doit voir si les J 
bougent et déviner quel geste de football ils ont réalisé.
Les autres J avançent et à l'arrêt de la musqiue doivent effectuer un geste.
Les J partent avec un bonus de point, si ils bougent, ils perdent un point et 
retournent au point de départ.
Le 1er arrivé prend la place du J vert..

Larg

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Etre capable de varier les gestes football à l'arrêt de la 
musique.

J

2 à 8

1

Buts

Jalons

Cônes

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
 - Etre capable de varier les gestes "Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou 
sa bouteille personnelle (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la 
course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne 
         conduite de la séance.  (Adulte autorisé ou joueur(se))"

         

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

VARIABLES Coupelles

Avancer sur les 8 temps de la musique en réalisant un geste de fotball. Ballons

Déplacement

4m

Educateur 
avec la 
Sono

20 m

Arrivée



228

Programme éducatif fédéral
Sans ballon

U9 - U11



x

X

Educ
GPS

Encourager Etre à l'écoute de la question
Rester concentrer 

course en pas chassés
course à reculons

se déplacer à cloche pied (Pied droit / Pied gauche)

se déplacer à pieds joints

X
FICHE N° : 1 EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

X
La pyramide des aliments U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

THEME : SANTE CP CE1 CE2 CM1 CM2
x

(En jaune, les catégories concernées) Autres
ORGANISATION

OBJECTIF
Développer et préserver son capital santé : savoir bien 
s'alimenter Types

Sans ballon
Avec ballon
Sans puis avec ballon

BUT 1 point par bonne réponse
Surface

Long

REGLES & 
CONSIGNES

Demander à un J de l'équipe A de se présenter (en marchant) 
dans la zone questions. Après lecture de la question, le J se 
déplace en trottinant dans le carré correspondant à la bonne 
réponse. Puis revient dans sa zone équipe. L'éducateur(trice) 
appelle un J de l'équipe B. A la fin de la pyramide des 15 
aliments, on compte le nombre de points gagnés par équipe. 
L'équipe vainqueur est celle qui a le plus de points.

Larg

Effectifs

1
1

CRITERES DE 
REUSSITE

se déplacer en mouvement dans le bon carré 
J

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

Buts

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Déplacement

Conduite

Durée
TOTALE 20mn

SÉQUENCE

Passe/tir

VARIABLES Coupelles

Se déplacer dans un des 3 carrés Ballons

4
4

Jalons

Réaliser correctement le type 
de déplacement

Cônes

Cerceaux

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

Zone questions

GLUCIDES LIPIDES PROTEINES

EQUIPE A EQUIPE B

VITAMINES / MINERAUX



LA PYRAMIDE DES ALIMENTS REPONSES LA PYRAMIDE DES ALIMENTS REPONSES
LAIT PROTEINES PAIN GLUCIDES
POULET PROTEINES HUILE DE TOURNESOL LIPIDES
BANANE GLUCIDES STEACK KACHE PROTEINES
CEREALES GLUCIDES PUREE GLUCIDES
CREME FRAÎCHE LIPIDES PAMPLEMOUSSE GLUCIDES
POMME GLUCIDES THON PROTEINES
FRITES GLUCIDES GATEAU GLUCIDES
EAU VITAMINES / MINERAUX SAUCISSON LIPIDES
BEURRE LIPIDES SODA GLUCIDES
SALADE VITAMINES / MINERAUX ORANGE GLUCIDES
POISSON PROTEINES PATES GLUCIDES
JAMBON PROTEINES TOMATE VITAMINES / MINERAUX
PETIT POIS VITAMINES / MINERAUX HUITRES PROTEINES
ŒUFS PROTEINES YAHOURT LIPIDES
CHOCOLAT GLUCIDES SEMOULE GLUCIDES
FROMAGE LIPIDES HUILE DE COLZA LIPIDES
LAPIN PROTEINES CAROTTE VITAMINES / MINERAUX
CONFITURE GLUCIDES RIZ GLUCIDES
CREVETTES PROTEINES VEAU PROTEINES
CANARD PROTEINES BONBONS GLUCIDES
FROMAGE BLANC LIPIDES HARICOT VERT VITAMINES / MINERAUX
SEL VITAMINES / MINERAUX GLACES GLUCIDES
JUS DE RAISIN GLUCIDES PORC PROTEINES
SAUMON PROTEINES MIEL GLUCIDES

1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

THEME : SANTE

La Pyramide des Aliments

QUIZ

FICHE N° : 



x

X

Educ
GPS

Encourager Etre à l'écoute de la question
Rester concentrer 

course en pas chassés
course à reculons

se déplacer à cloche pied (Pied droit / Pied gauche)

se déplacer à pieds joints

X
FICHE N° : 2 EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

X
Réveil, Eveil, Sommeil U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

THEME : SANTE CP CE1 CE2 CM1 CM2
x

(En jaune, les catégories concernées) Autres
ORGANISATION

OBJECTIF Développer et préserver son capital santé : le sommeil Types
Sans ballon
Avec ballon
Sans puis avec ballon

BUT 1 point par bonne réponse
Surface

Long

REGLES & 
CONSIGNES

Demander à un J de l'équipe A de se présenter (en marchant) dans la 
zone questions. Après lecture de la question, le J se déplace en 
trottinant dans le carré correspondant à la bonne réponse. Puis revient 
dans sa zone équipe. L'éducateur(trice) appelle un J de l'équipe B. A la 
fin de la pyramide des 15 aliments, on compte le nombre de points 
gagnés par équipe. L'équipe vainqueur est celle qui a le plus de points.

Larg

Effectifs

1
1

CRITERES DE 
REUSSITE

se déplacer en mouvement dans le bon carré 
J

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

Buts

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Déplacement

Conduite

Durée
TOTALE 20mn

SÉQUENCE

Passe/tir

VARIABLES Coupelles

Se déplacer dans un des 3 carrés Ballons

4
4

Jalons

Réaliser correctement le type 
de déplacement

Cônes

Cerceaux

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

Zone questions

EVEIL SOMMEIL REVEIL

EQUIPE A EQUIPE B



QUESTIONS  "REVEIL"
JE SONNE TOUS LES MATINS
DOULOUREUX S'IL EST PROVOQUE PAR UN CAUCHEMAR
JE BRISE LES REVES
JE PEUX ETRE POSE SUR LA TABLE DE NUIT
TES PARENTS PEUVENT LE REMPLACER
DU BON PIED, C'EST MIEUX

QUESTIONS "EVEIL"
PHASE PRIVILEGIEE DE L'APPRENTISSAGE
PLUS LONGUE PERIODE DE LA JOURNEE
PHASE APRES LE REVEIL
JE PEUX ETRE SPORTIF OU MUSICAL
JE DURE DU LEVER AU COUCHER DU SOLEIL
JE DOIS RESTER EN …

QUESTIONS "SOMMEIL"
JE PERMETS DE MIEUX RECUPERER
JE ME DEROULE DE PREFERENCE LA NUIT
C'EST PREFERABLE SI JE PEUX DURER AU MOINS 8H00
J'EXISTE PENDANT LA JOURNEE SOUS FORME DE SIESTE
JE SUIS LE THEATRE DES REVES
JE PEUX ETRE LEGER OU PROFOND

QUIZ

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

FICHE N° : 2

THEME : SANTE

Réveil, Eveil, Sommeil



X

Educ

GOS

X
FICHE N° : 3 EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

X
Montrer Patte Blanche U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

Thème : ENGAGEMENT CITOYEN
CP CE1 CE2 CM1 CM2

(En jaune, les catégories concernées) Autres
ORGANISATION

OBJECTIF
Sensibiliser sur le respect des personnes de son 
environnement par l'intermédiaire d'un atelier basé sur les 
formes de politesse.

Types
Sans ballon
Avec ballon

20 m

Durée
TOTALE 15 min

SÉQUENCE

Sans puis avec ballon

BUT Marquer un but.
Surface

Long 30 m

REGLES & 
CONSIGNES

* Franchir le parcours de motricité
* A hauteur de la "zone douanier", l'éducateur(trice) annonce 
à haute voix le nom d'un interlocuteur (voir ci-après).
* Le J doit donner la bonne formule de politesse :
- Si la formule est bonne, il doit franchir la porte dans un 
délais donné (accélération).
- Si elle est mauvaise, il est contraint de retourner au point de 
départ et ne marque pas de point.

Larg

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Franchir la porte en ayant donné préalablement la formule de 
politesse adaptée.

J

4

4

Buts

Jalons

Cônes

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

Esprit de compétition
Solidarité

Respect des consignes de sécurité

Qualité des appuis au sol (dynamiques), 
posture droite, regarder devant, utiliser 

les bras
Répondre avec pertinence pour donner 

la formule de politesse adaptée.

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

    

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

VARIABLES Coupelles

* Varier le contenu et le niveau de difficulté du parcours de motricité (slalom, 
courses avant / latérales, motricité ...)
* Faire évoluer les distances en fonction du niveau des J
* Réduire la limite de temps entre la réponse donnée par le J et le franchissement 
de la porte

Ballons

Déplacement

Parcours de motricité Zone douanier



MON INTERLOCUTEUR JE SERRE LA MAIN JE FAIS UN "CHECK" JE DIS BONJOUR UNIQUEMENT
Mon éducateur X
Mon coéquipier X X
Le papa de mon coéquipier X X
Le Président de mon club X
Un dirigeant de mon club X X
Un spectateur X
Le Maire de ma commune X X

QUIZ

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

FICHE N° : 3

THEME : Engagement Citoyen

Montrer patte blanche

En période de crise sanitaire, pas de poignée de main, accolade, bise ou check.



X

Educ

GPS

Jalons

Cônes

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

Esprit de compétition
Solidarité

Respect des consignes de sécurité

Etre concentré et à l'écoute de 
l'affirmation annoncée.

Lever la tête durant l'atelier motricité 
afin de prendre l'information sur la 

porte à franchir, sans s'arrêter

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

     

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

VARIABLES Coupelles

* Ajuster le niveau de difficulté et le contenu du parcours de motricité

* Donner une limite de temps

* Compétition individuelle ou par équipe

Ballons

Déplacement

Buts

Franchir la porte correspondant à la valeur la plus adaptée.

J

4

4

BUT Franchir la porte correspondant à la bonne affirmation.
Surface

Long 30 m

REGLES & 
CONSIGNES

* L'éducateur(trice) annonce à haute voix une action 
corespondant à l'une des 5 valeurs du foot.
* Pour apporter la bonne réponse, le J doit franchir la porte 
adéquate (possibilité d'écrire les valeurs sur une affiche ou un 
papier posé devant chaque porte), après avoir effectué le 
parcours de motricité
- Si la valeur correspond à l'action citée = 1 pt.
- Si elle ne correspond pas = 0 pt.

COMPORTEMENTS ATTENDUS

(En jaune, les catégories concernées) Autres
ORGANISATION

OBJECTIF Connaître les valeurs du foot par le biais d’un défi technique. Types

Sans ballon

Larg 20 m

Durée
TOTALE 15 min

SÉQUENCE

Avec ballon

Sans puis avec ballon

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

X
Etes-vous PRETS ? U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

Thème : ENGAGEMENT CITOYEN
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
FICHE N° : 4

EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

Plaisir Respect Engagement Tolérance Solidarité



FICHE N° : 4

THEME : Engagement Citoyen

Etes-vous PRETS ? 

10- J'encourage mon partenaire s'il rate un geste facile. (TOLERANCE)

AFFIRMATIONS : 

1- Je suis content quand je gagne, mais même si je perds, ce nest pas grave (PLAISIR)

2- Tous les joueurs n'ont pas le même niveau dans mon équipe, mais il faut l'accepter et faire avec (TOLERANCE)

3- Je serre la main des adversaires et de l'arbitre à la fin du match. (RESPECT)
4- Quand je marque un but, je le célèbre avec tous mes partenaires. (SOLIDARITE)
5- A la fin du match ou de l'entraînement, je laisse le vestiaire en bon état. (RESPECT)
6- Je me donne toujours à fond quand je suis sur le terrain. (ENGAGEMENT)

7- Quand mon équipe perd le ballon, je fais les effrts pour me replacer et défendre. (ENGAGEMENT et SOLIDARITE)

8- Quand je vais au foot, je suis content d'aller retrouver mes coéquipiers. (PLAISIR)
9- Je soutiens mon équipe même si je suis remplaçant. (SOLIDARITE)

En période de crise sanitaire, pas de poignée de main, accolade, bise ou check.

efforts



NUMERO QUESTION QUESTIONS REPONSES

1
Qui a dit : "L'important c'est de participer ?" : 

Pierre DE COUBERTIN / Zinédine ZIDANE / Omar 
SY ?

Pierre DE COUBERTIN 

2
En 7 lettres, commençant par la lettre "R", je suis 

l'une des principales caleurs du football et du 
sport en général ?

RESPECT

3
Quelles sont les 5 valeurs du football, 
rassemblées sous l'acronyme PRETS ?

Plaisir, Respect, 
Engagement, Tolérance, 
Solidarité (voir rébus ci-

joint)

4 Quelles sont les 3 valeurs de la République 
Française ?

Liberté, Egalité, Fraternité

5
"Etre fair-play", c'est : Faire le jeu ? Jouer dans un 

bon état d'esprit ? Contester une décision ?
Jouer dans un bon état 

d'esprit

6
Comment appelle-t-on la liberté qui permet à 

chacun de parler librement ? La liberté de parole 
? La liberté d'expression ? La liberté d'idées ?

La liberté d'expression

QUIZ & REBUS

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

FICHE N° : 5 Quiz supplémentaire

THEME : Engagement Citoyen

Les valeurs du football



NUMERO QUESTION REPONSES

1 Il porte un brassard

2 Encourager ses partenaires

3 L'entraineur

4 Un Fanion

5 Je choisis mon camp

6 Jusqu'en U13

7 Hugo LLORIS

8 Didier DESCHAMPS

9 Amandine HENRY

10 Djamel HAROUN

Si je gagne le tirage au sort d'avant match, je peux choisir ? De prendre le 
ballon ou de le laisser à l'adversaire / De choisir mon camp / De laisser 

l'adversaire choisir

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

FICHE N° : 6 Quiz supplémentaire

THEME : Engagement Citoyen

Le capitanat

QUIZ & REBUS
QUESTIONS

A quoi reconnait-on le capitaine d'une équipe ?

Quel est le rôle du capitaine : effectuer les remplacements ? Encourager ses 
partenaires ? Contester les décisions de l'arbitre ? 

Qui choisit le capiaine d'une équipe ?  L'entraineur / Les joueurs / Le 
Président du club 

Avant la rencontre, il est de coutume que les deux capitaines échangent ? 
Leur numéro de téléphone / Un fanion / Leur maillot de foot ?

Jusqu'à quelle catégorie la FFF préconise que tous les joueurs de l'équipe 
puissent être capitaine de leur équipe ? U13 / U15  / U18 / Séniors ?

Qui était le capitaine de l'équipe de France Championne du Monde 2018 ? 
Zinédine ZIDANE / Hugo LLORIS / Antoine GRIEZMANN / Raphaël VARANE

Qui était le capitaine de l'équipe de France Championne du Monde 1998 ? 
Zinédine ZIDANE / Didier DESCHAMPS / Fabien BARTHEZ / Laurent BLANC

Comment s'appelle la capitaine de l'Equipe de France Féminine ? Sarah 
BOUHADDI / Amandine HENRY / Wendy RENARD / Eugénie LE SOMMER

Comment s'appelle le capitaine de l'Equipe de France Futsal ? Djamel 
HAROUN / Kévin RAMIREZ / Landry N'GALA



X

Educ

GPS

Conduite

Jalons

Cônes

Cerceaux

Réaliser un parcours motricité en course duel, le valider par une 
bonne réponse à la question posée Surface

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

Esprit de compétition
Solidarité

Respect des consignes de sécurité

Posture (dos droit, abdos gainés, 
épaules basses, regard loin devant)

Réalisation synchronisée du bon geste.
Respiration coordonnée

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte autorisé 
         ou joueur(se))"

      

Buts

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

VARIABLES Coupelles

1) Skipping frontal ou latéral
2) Pas chassés
3) Course avant/arrière circulaire autour du cerceau

Ballons

Déplacement

COMPORTEMENTS ATTENDUS

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Nombre de parcours réussis/de bonnes réponses/de buts sur le 
nombre de tentatives

J

5

4

Long 10

REGLES & 
CONSIGNES

Répartir les J en 2 équipes.
Construire un parcours motricité à l’issue duquel figure 4 « cerceaux ». 
Chaque cerceau correspond à une catégorie de déchets.
• Annoncer un type de déchet à haute voix.
Chaque J doit réaliser le parcours motricité le plus rapidement possible, 
récupérer un objet lui appartenant dans la zone dépôt, puis le déposer dans 
la zone cerceaux.
- Si l'objet est correctement positionnée :+1 point pour l'équipe.
• L’équipe qui a marqué le plus de points remporte l’atelier.

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF

Améliorer ses capacités motrices, et sa culture 
environnementale.
Sensibiliser sur le tri des déchets par l’intermédiaire d’un atelier 
motricité

Types
Sans ballon

Larg 20

Durée
TOTALE 15'

SÉQUENCE 15 (T: 20'' / R: 40'')

Avec ballon

Sans puis avec ballon

BUT

X
En vert et contre tout U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

Thème : ENVIRONNEMENT
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
FICHE N° : 7

EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL



AIDE PEDAGOGIQUE DE MISE EN PLACE

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

FICHE N° : 7

THEME : ENVIRONNEMENT

En vert et contre tout



X

Educ

GPS

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cônes

Cerceaux

Surface
Long

VARIABLES Coupelles

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

Esprit de compétition
Solidarité

Respect des consignes de sécurité

Posture (dos droit, abdos gainés, 
épaules basses, regard loin devant)

S'aider des bras dans sa course..
Respiration coordonnée

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte autorisé 
 ou joueur(se))"

Buts

Jalons

Varier les départs : assis, debout, de dos, yeux ouverts/fermés…
Varier les  déplacements: pas chassés, sauts…
Varier les départs : assis, debout, de dos, yeux ouverts/fermés…

Ballons

Déplacement

Conduite

Passe/tir

4
COMPORTEMENTS ATTENDUS

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Nombre de parcours réussis/de bonnes réponses/de buts sur le 
nombre de tentatives

J

5

10

REGLES & 
CONSIGNES

• Positionner les J par équipe dans leur zone respective( à l'intérieur du carré jaune 
ou bleu).
• Identifier chaque J par un numéro.
Les 2 équipes doivent comporter les mêmes numéros.
• L'éducateur(trice) annonce un numéro: 1 J de chaque équipe (numéro cité) doit se 
déplacer et passer dans la porte rouge.
• L'éducateur(trice) annonce un type de déchet : les J doivent se positionner dans 
le cerceau associé à la « bonne » poubelle.
• Attribuer les points de la manière suivante : +1 point pour le J qui est dans le 
"bon" cerceau en premier.

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF
Améliorer ses capacités motrices, et sa culture environnementale.
Sensibiliser sur le tri des déchets par l’intermédiaire d’un atelier
technique

Types
Sans ballon

Larg 20

Durée
TOTALE 15'

SÉQUENCE 15 (T: 20'' / R: 40'')

Avec ballon

Sans puis avec ballon

BUT Réaliser un parcours motricité en course duel, le valider par une bonne 
réponse à la question posée

X
Le ballon béret U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

Thème : ENVIRONNEMENT
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
FICHE N° : 8

EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL



AIDE PEDAGOGIQUE DE MISE EN PLACE

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

FICHE N° : 8

THEME : ENVIRONNEMENT

La ballon béret



X

Educ

GPS

Possibilité de revenir dans son cerceau pour écouter l'énigme

1
X

FICHE N° : 9
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT
PROGRAMME EDUCATIF 

FEDERAL

GUIDE SMS - VERSION

X
Le duel de l'élégance U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

THEME : Fair-Play
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
Autres

ORGANISATION SANS BALLON

Types
Sans ballon

OBJECTIF Se comporter avec élégance sur et en dehors du terrain
Avec ballon

30 m

Durée
TOTALE 10/15 min

SÉQUENCE 2 ou 3 x 5 min

Sans puis avec ballon

BUT Répondre à l'énigme pour gagner son duel

Surface
Long 40 m

REGLES & 
CONSIGNES

Constituer 2 équipes.
Placer un J de chaque équipe dans un cerceau et les autres dans 
leur carré individuel (délimité à la craie ou avec des coupelles).
L'éducateur(trice) lit une énigme que chaque J retranscrit à son 
équipe, en allant dans l'autre cerceau pour trouver la bonne 
réponse. Une fois la réponse trouvée, le J retourne dans le 
premier cerceau pour donner la réponse à l'éducateur(trice). Si la 
réponse est bonne, le J doit franchir la porte rouge (de sa moitié 
de terrain) le plus vite possible.
Rotation dans le sens des aiguilles d'une montre au signal de 
l'éducateur(trice).

Larg

CRITERES DE 
REUSSITE

1 point si bonne réponse
3 points si bonne réponse et plus rapide

2 à 4

COMPORTEMENTS ATTENDUS MATERIEL

Effectifs

1

1

J

2 à 4

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES Buts
Synchroniser les déplacements avec la 
prise de décision

Lever la tête
Etre attentif et concentré
Mémoriser le rébu ou l'énigme

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa 
bouteille personnelle (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant 
et après la séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
         (Adulte autorisé ou joueur(se))"

         

Jalons

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Ballons

VARIABLES Déplacement

Conduite

Cônes

Cerceaux

Coupelles



9
En 9 lettres commençant par "T", je suis une qualité qui 
respecte la liberté de penser, la couleur de peau, la religion, la 
nationalité… des autres joueurs

TOLERANCE

10
En 3 mots, je suis une action à réaliser à la fin du match pour 
remercier les adversaires SERRER LA MAIN

7
En 8 lettres commençant par "C", je suis un partenaire de jeu 
exemplaire et je suis reconnaissable par un brassard CAPITAINE

8
En 9 lettres commençant par "V", je suis un lieu où les joueurs 
partagent leur joie ou leur tristesse à la fin d'un match VESTIAIRE

5
En 6 lettres commençant par "C", je suis une sanction lorsque 
je commet une faute grossière CARTON

6
En 2 mots, je suis une valeur fondamentale au bon 
fonctionnement du jeu FAIR-PLAY

3
En 7 lettres et commençant par "A", je suis celui qui fait 
respecter les lois du jeu ARBITRE

4
En 10 lettres et commençant par "P", je suis celui à qui tu peux 
faire une passe PARTENAIRE

1
En 7 lettres et commençant par "R", je suis l'une des valeurs 
fondamentales du Football et du sport en général RESPECT

2
En 10 lettres et commençant par "S", je suis un lien unissant les 
différents membres de l'équipe SOLIDARITE

QUESTIONS REPONSES

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

FICHE N° : 9

THEME : Fair-Play

Le duel de l'élégance

En période de crise sanitaire, pas de poignée de main, accolade, bise ou check.



X

X

Educ
GPS

VARIABLES Coupelles

Modifier l'organisation du parcours moteur (enchainements, distances, …)

Ballons

Déplacement

4

Buts

Jalons

Cônes

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Distanciation Réalisation correcte des 

différentes techniques gestuelles : 
multiplier les contacts avec le ballon, 

dissociation œil-pied, …

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

    

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

30 m

Durée
TOTALE 20

SÉQUENCE 5

Sans puis avec ballon

BUT Répondre à une question en se dirigeant dans la bonne zone
Surface

Long 30 m

REGLES & 
CONSIGNES

• Répartir les J en 2 équipes. Matérialiser les 3 zones suivantes :
- La zone « Question »
- Les zones « Vrai » et « Faux »
• Positionner les J face aux parcours moteur dans la zone « Questions ».
 Poser une question (Vrai/Faux) par équipe.
• Demander aux J de répondre à la question posée par un déplacement dans la 
zone (Vrai/Faux) correspondante à la « bonne » réponse. La première équipe qui 
atteint la zone de la bonne réponse marque 1 point.

Larg

Effectifs

1
1

CRITERES DE 
REUSSITE

Terminer le parcours et donner la bonne réponse tout en 
respectant le protocole sanitaire (attente)

J

4

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF
Sensibiliser sur les règles du jeu par l’intermédiaire d’un atelier 
de questions/réponses Types

Sans ballon
Avec ballon

X
La théorie au service du jeu U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

Thème : ARBITRAGE
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
FICHE N° : 10 EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

VRAI

Educateur

QUESTIONS

FAUX FAUXVRAI



Questions

1 J’ai le droit de jouer au football avec des filles. VRAI Oui, la mixité est autorisée jusqu’en
U15.

2 Tu peux poursuivre ton action et marquer un but même si
l’arbitre a sifflé un hors-jeu. FAUX Tu dois t’arrêter et te replier sans

contester sa décision.

3 Pour qu’un but soit accordé par l’arbitre, il faut que le ballon
touche la ligne de but. FAUX

II faut que le ballon ait entièrement
franchi la ligne de but entre les
montants.

4 Les protège-tibias sont obligatoires lors d’un match de
football. VRAI Cela me permet de limiter les risques

de blessure.

5 Sur un corner, je peux marquer un but directement contre
l’équipe adverse. VRAI

6 Le ballon peut être botté dans n’importe quelle direction au
coup d’envoi. VRAI

7 Ton gardien peut prendre le ballon à la main dans sa surface
de réparation sur une passe que tu lui as faite avec la cuisse. VRAI II peut aussi se saisir du ballon sur

une passe de la tête ou de la poitrine.

8 Un joueur peut être signalé en position de hors-jeu sur un
coup de pied de but (6m). FAUX Un joueur ne peut pas être hors-jeu

sur un coup de pied de but.

9 Un joueur peut être sanctionné hors-jeu sur une passe
réalisée avec la main de la part de son propre gardien. VRAI

10 Le vainqueur du TOSS d’avant match choisit d’obtenir le
coup d’envoi du match. FAUX Le vainqueur obtient le choix du

camp.

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

FICHE N° : 10

THEME : REGLES DU JEU / ARBITRAGE

Je me teste à l'arbitrage

Réponses



X

X

Educ
GPS

VARIABLES Coupelles

Ballons

Déplacement

4

Buts

Jalons

Cônes

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Ecoute, Concertation, Médiation Participation, Prise en compte 

de l'avis des partenaires
"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         
     

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

20 m

Durée
TOTALE 15

SÉQUENCE 1

Sans puis avec ballon

BUT Développer le sentiment d'appartenance
Surface

Long 20 m

REGLES & 
CONSIGNES

Temps 1 : Présenter les valeurs "PRETS" de la F.F.F.( Plaisir, Respect, 
Engagement, Tolérance, Solidarité) ainsi que ce qu'est un slogan. 
Temps 2 : Proposer aux J de définir les valeurs et un slogan par équipe.
Répartir les J en équipes, les faire identifier 3 valeurs majeures et 
proposer 2 slogans
Réaliser un débriefing collectif

Larg

Effectifs

1
1

CRITERES DE 
REUSSITE

Participer de façon active et constructive 
J

4

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF
Organiser un atelier de réflexion sur les valeurs et le slogan du 
club Types

Sans ballon
Avec ballon

X
Atelier de réflexion U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

Thème : CULTURE FOOT
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
FICHE N° : 11

EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL



X

X

Educ
GPS

VARIABLES Coupelles

Possibilité de réduire le nombre de cerceaux
Modifier l'organisation du parcours moteur (enchainements, distances, …)

Ballons

Déplacement

3
3

Buts

Jalons

Cônes

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Concertation, médiation

Respect du protocole sanitaire
Réalisation correcte des 

différents comportements 
moteurs : précision des appuis, capacité 

à enchainer, vitesse optimale, …

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

    

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

10 m x 3

Durée
TOTALE 20

SÉQUENCE 5

Sans puis avec ballon

BUT
Réaliser le parcours moteur en relais puis répondre à une 
question par groupe ( zone question= carré noir ). Surface

Long 20 m

REGLES & 
CONSIGNES

1 : Course avant  2 : Aller Retour cloche-pied
3 : Course arrière puis marche cloche-pied
4 : Cerceau jaune -> pied gauche, Cerceau bleu -> 2 pieds, Cerceau 
rouge -> pied droit
puis, question par groupe : 
Bonne réponse : Ajoute une contrainte à 1 autre groupe pour le relai 
suivant
Mauvaise réponse : Rien 

Larg

Effectifs

1
1

CRITERES DE 
REUSSITE

Terminer le parcours et participer à la réponse donnée tout en 
respectant le protocole sanitaire

J

3

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF
Sensibiliser à la culture Footballistique au travers de parcours 
moteurs Types

Sans ballon
Avec ballon

X
Parcours moteur U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

Thème : CULTURE FOOT
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
FICHE N° : 12

EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL
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249

Programme éducatif fédéral
Avec un ballon personnalisé

U9 - U11



x

x

Educ

GPS

Encourager Concentration

Lever la tête pour prendre les informations

 - uniquement pied droit

 - uniquement pied gauche

 - intérieur du pied au choix

 - extérieur du pied au choix

VARIABLES Coupelles

Se déplacer en conduite de balle dans un des 4 carrés Ballons

Jalons

Toucher le ballon le plus souvent 
possible pour en garder la maîtrise

Cônes

Cerceaux

Buts

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

Déplacement

Conduite

Passe/tir

4
4

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

Durée
TOTALE 20mn

SÉQUENCE

Sans puis avec ballon

BUT 1 point par bonne réponse
Surface

Long

REGLES & 
CONSIGNES

Demander à un J de l'équipe A de se présenter en conduite de balle 
dans la zone questions. Après lecture de la question, le J se déplace 
en conduite de balle et bloque le ballon dans le carré  correspondant 
à la bonne réponse. Puis revient dans sa zone équipe. L'Educateur 
appelle un enfant de l'équipe B,..... A la fin de la pyramide des 15 
aliments, on compte le nombre de points gagnés par équipe. L'équipe 
vainqueur est celle qui a le plus de points.

Larg

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

conduire le ballon dans le bon carré 

J

x
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF
Développer et préserver son capital santé : savoir bien 
s'alimenter Types

Sans ballon

Avec ballon

Atelier: LA PYRAMIDE DES ALIMENTS U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14
6ème 5ème 4ème 3ème Espace 

utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

THEME : SANTE
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
FICHE N° : 1

EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

Zone questions

GLUCIDES LIPIDES PROTEINES

EQUIPE A EQUIPE B

VITAMINES / MINERAUX



x

X

Educ

GPS

Encourager Concentration

Utiliser la bonne surface de frappe

 - avec l'intérieur du pied au choix

 -   uniquement coup de pied droit

 -  uniquement coup de pied gauche

VARIABLES Coupelles

Tirer dans l'un des deux buts en utilisant Ballons

Jalons

Fréquence et orientation des 
appuis avant la frappe

Cônes

Cerceaux

Buts

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

Déplacement

Conduite

Passe/tir

4
4

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

Durée
TOTALE 20mn

SÉQUENCE

Sans puis avec ballon

BUT 1 point par bonne réponse
Surface

Long

REGLES & 
CONSIGNES

Demander à un J de l'équipe A de se présenter en conduite 
de balle dans la zone questions. Après lecture de la question, 
le J  tire dans le but correspondant à la bonne réponse. Puis 
revient dans sa zone équipe. L'E appelle un J de l'équipe B ..... 
A la fin de la pyramide des 15 aliments, on compte le nombre 
de points gagnés par équipe. L'équipe vainqueur est celle qui 
a le plus de points.

Larg

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Tirer et marquer dans le but correspondant à la bonne 
réponse

J

x
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF
Développer et préserver son capital santé : savoir bien 
s'alimenter Types

Sans ballon

Avec ballon

X
Atelier: LA PYRAMIDE DES ALIMENTS U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

THEME : SANTE
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
FICHE N° : 1b

EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

Zone questions

GLUCIDES LIPIDES PROTEINES

EQUIPE A EQUIPE B

VITAMINES / MINERAUX



LA PYRAMIDE DES ALIMENTS REPONSES LA PYRAMIDE DES ALIMENTS REPONSES
LAIT PROTEINES PAIN GLUCIDES
POULET PROTEINES HUILE DE TOURNESOL LIPIDES
BANANE GLUCIDES STEACK KACHE PROTEINES
CEREALES GLUCIDES PUREE GLUCIDES
CREME FRAÎCHE LIPIDES PAMPLEMOUSSE GLUCIDES
POMME GLUCIDES THON PROTEINES
FRITES GLUCIDES GATEAU GLUCIDES
EAU VITAMINES / MINERAUX SAUCISSON LIPIDES
BEURRE LIPIDES SODA GLUCIDES
SALADE VITAMINES / MINERAUX ORANGE GLUCIDES
POISSON PROTEINES PATES GLUCIDES
JAMBON PROTEINES TOMATE VITAMINES / MINERAUX
PETIT POIS VITAMINES / MINERAUX HUITRES PROTEINES
ŒUFS PROTEINES YAHOURT LIPIDES
CHOCOLAT GLUCIDES SEMOULE GLUCIDES
FROMAGE LIPIDES HUILE DE COLZA LIPIDES
LAPIN PROTEINES CAROTTE VITAMINES / MINERAUX
CONFITURE GLUCIDES RIZ GLUCIDES
CREVETTES PROTEINES VEAU PROTEINES
CANARD PROTEINES BONBONS GLUCIDES
FROMAGE BLANC LIPIDES HARICOT VERT VITAMINES / MINERAUX
SEL VITAMINES / MINERAUX GLACES GLUCIDES
JUS DE RAISIN GLUCIDES PORC PROTEINES
SAUMON PROTEINES MIEL GLUCIDES

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

FICHE N° : 1

THEME : SANTE

La Pyramide des Aliments

QUIZ



x

x

Educ

GPS

Encourager Concentration

Utiliser la bonne surface de frappe

 -  l'intérieur du pied au choix

 -   uniquement coup de pied droit

 -  uniquement coup de pied gauche

X
FICHE N° : 2

EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

Atelier: REVEIL, EVEIL, SOMMEIL U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14
6ème 5ème 4ème 3ème Espace 

utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

THEME : SANTE
CP CE1 CE2 CM1 CM2

x
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Développer et préserver son capital santé : le sommeil Types
Sans ballon

Avec ballon

Durée
TOTALE 20mn

SÉQUENCE

Sans puis avec ballon

BUT 1 point par bonne réponse
Surface

Long

REGLES & 
CONSIGNES

Demander à un J de l'équipe A de se présenter en conduite 
de balle dans la zone questions. Après lecture de la question, 
le J tire dans le but correspondant à la bonne réponse. Puis 
revient dans sa zone équipe. L'E appelle un J de l'équipe B, ..... 
A la fin, on compte le nombre de points gagnés par équipe. 
L'équipe vainqueur est celle qui a le plus de points.

Larg

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Tirer et marquer dans le but correspondant à la bonne 
réponse

J
4
4

Jalons

Fréquence et orientation des 
appuis avant la frappe

Cônes

Cerceaux

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

Buts

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Déplacement

Conduite

Passe/tir

VARIABLES Coupelles

Tirer dans l'un des deux buts en utilisant Ballons

Zone questions

EVEIL SOMMEIL REVEIL

EQUIPE A EQUIPE B



QUESTIONS  "REVEIL"
JE SONNE TOUS LES MATINS
DOULOUREUX S'IL EST PROVOQUE PAR UN CAUCHEMAR
JE BRISE LES REVES
JE PEUX ETRE POSE SUR LA TABLE DE NUIT
TES PARENTS PEUVENT LE REMPLACER
DU BON PIED, C'EST MIEUX

QUESTIONS "EVEIL"
PHASE PRIVILEGIEE DE L'APPRENTISSAGE
PLUS LONGUE PERIODE DE LA JOURNEE
PHASE APRES LE REVEIL
JE PEUX ETRE SPORTIF OU MUSICAL
JE DURE DU LEVER AU COUCHER DU SOLEIL
JE DOIS RESTER EN …

QUESTIONS "SOMMEIL"
JE PERMETS DE MIEUX RECUPERER
JE ME DEROULE DE PREFERENCE LA NUIT
C'EST PREFERABLE SI JE PEUX DURER AU MOINS 8H00
J'EXISTE PENDANT LA JOURNEE SOUS FORME DE SIESTE
JE SUIS LE THEATRE DES REVES
JE PEUX ETRE LEGER OU PROFOND

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

FICHE N° : 2

THEME : SANTE

Réveil, Eveil, Sommeil

QUIZ



X

Educ

GPS

CM2

X
FICHE N° : 3

EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

"MONTRER PATTE BLANCHE" U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13
6ème 5ème 4ème 3ème Espace 

utilisé

Cour d'école
U14 U15 Enceinte sportive

Thème : ENGAGEMENT CITOYEN
CP CE1 CE2 CM1

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF
Sensibiliser sur le respect des personnes de son 
environnement par l'intermédiaire d'un atelier basé sur les 
formes de politesse.

Types
Sans ballon

Avec ballon

20 m

Durée
TOTALE 15 min

SÉQUENCE

Sans puis avec ballon

BUT Marquer un but.
Surface

Long 30 m

REGLES & 
CONSIGNES

* Franchir le parcours technique en conduite de balle (slalom 
varié, motricité ...)
* A hauteur de la "zone douanier", l'E annonce à haute voix le 
nom d'un interlocuteur (voir ci-après).
* Le J doit donner la bonne formule de politesse :
- Si la formule est bonne, le J poursuit et frappe au but.
- Si elle est mauvaise, le J est contraint de retourner au point 
de départ.

Larg

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Marquer le but en ayant donné la formule de politesse 
adaptée.

J

4

4
COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

Esprit de compétition
Solidarité

Respect des consignes de sécurité

Utilisation bonne surface de contact
Maitrise du ballon/contact maximal 

entre le pied et le ballon
Equilibre/Vitesse

Répondre avec pertinence pour donner 
la formule de politesse adaptée

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

Cerceaux

VARIABLES Coupelles

* Varier le niveau de difficulté du parcours technique (espace entre les plots, 
contraintes techniques ...) en fonction du niveau des J
* Varier le pied de frappe et la surface de contact
* Imposer une limite de temps entre la réponse donnée par le J et le 
déclenchement de la frappe
* Si la formule de politesse est inadaptée, je reviens au point de départ avec un 
gage (exemple : en conduite de balle pied faible, en jonglerie ...)

Ballons

Déplacement

Buts

Jalons

Cônes

Parcours technique Zone douanier

Parcours technique Zone douanier



MON INTERLOCUTEUR JE SERRE LA MAIN JE FAIS UN "CHECK" JE DIS BONJOUR UNIQUEMENT
Mon éducateur X
Mon coéquipier X X
Le papa de mon coéquipier X X
Le Président de mon club X
Un dirigeant de mon club X X
Un spectateur X
Le Maire de ma commune X X

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

FICHE N° : 3

THEME : Engagement Citoyen

Montrer patte blanche

QUIZ

En période de crise sanitaire, pas de poignée de main, accolade, bise ou check.



X

Educ

GPS

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

VARIABLES Coupelles

* Possibilité de débuter sans ballon, puis avec ballon
* Variables techniques sur la conduite de balle demandée (pied fort / faible, 
surfaces de contact)
* Ajouter un parcours technique ou de motricité entre le point de départ et les 
portes à franchir
* Donner une limite de temps
* Compétition individuelle ou par équipe

Ballons

Déplacement

Buts

Jalons

Cônes

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

Esprit de compétition
Solidarité

Respect des consignes de sécurité

Etre concentré et à l'écoute de 
l'affirmation annoncée.

Prendre rapidement l'information sur la 
porte à franchir

Maitrise du ballon/contact maximal 
entre le pied et le ballon

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Franchir la porte correspondant à la valeur la plus adaptée.

J

4

4

Larg 20 m

Durée
TOTALE 15 min

SÉQUENCE

Avec ballon

Sans puis avec ballon

BUT Franchir la porte correspondant à la bonne affirmation.
Surface

Long 30 m

REGLES & 
CONSIGNES

* L'E annonce à haute voix une action corespondant à l'une 
des 5 valeurs du foot.
* Pour apporter la bonne réponse, le J doit franchir la porte 
adéquate (possibilité d'écrire les valeurs sur une affiche ou un 
papier posé devant chaque porte).
- Si la valeur correspond à l'action citée = 1 pt.
- Si elle ne correspond pas = 0 pt.
- But marqué (1 pt), valable uniquement si le J a franchi la 
bonne porte.

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Connaître les valeurs du foot par le biais d’un défi technique. Types
Sans ballon

"ETES-VOUS P.R.E.T.S. ?" U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14
6ème 5ème 4ème 3ème Espace 

utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

Thème : ENGAGEMENT CITOYEN
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
FICHE N° : 4

EXERCICES / DEFIS TECHNIQUE MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

Plaisir Respec Engagement Toléranc Solidarité



5- A la fin du match ou de l'entraînement, je laisse le vestiaire en bon état. (RESPECT)
6- Je me donne toujours à fond quand je suis sur le terrain. (ENGAGEMENT)

7- Quand mon équipe perd le ballon, je fais les effrts pour me replacer et défendre. (ENGAGEMENT et SOLIDARITE)

8- Quand je vais au foot, je suis content d'aller retrouver mes coéquipiers. (PLAISIR)
9- Je soutiens mon équipe même si je suis remplaçant. (SOLIDARITE)
10- J'encourage mon partenaire s'il rate un geste facile. (TOLERANCE)

AFFIRMATIONS : 

1- Je suis content quand je gagne, mais même si je perds, ce nest pas grave (PLAISIR)

2- Tous les joueurs n'ont pas le même niveau dans mon équipe, mais il faut l'accepter et faire avec (TOLERANCE)

3- Je serre la main des adversaires et de l'arbitre à la fin du match. (RESPECT)
4- Quand je marque un but, je le célèbre avec tous mes partenaires. (SOLIDARITE)

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

FICHE N° : 4

THEME : Engagement Citoyen

Etes-vous P.R.E.T.S ? 

En période de crise sanitaire, pas de poignée de main, accolade, bise ou check.

efforts



NUMERO QUESTION QUESTIONS REPONSES

1
Qui a dit : "L'important c'est de participer ?" : 

Pierre DE COUBERTIN / Zinédine ZIDANE / Omar 
SY ?

Pierre DE COUBERTIN 

2
En 7 lettres, commençant par la lettre "R", je suis 

l'une des principales caleurs du football et du 
sport en général ?

RESPECT

3
Quelles sont les 5 valeurs du football, 
rassemblées sous l'acronyme PRETS ?

Plaisir, Respect, 
Engagement, Tolérance, 
Solidarité (voir rébus ci-

joint)

4 Quelles sont les 3 valeurs de la République 
Française ?

Liberté, Egalité, Fraternité

5
"Etre fair-play", c'est : Faire le jeu ? Jouer dans un 

bon état d'esprit ? Contester une décision ?
Jouer dans un bon état 

d'esprit

6
Comment appelle-t-on la liberté qui permet à 

chacun de parler librement ? La liberté de parole 
? La liberté d'expression ? La liberté d'idées ?

La liberté d'expression

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

FICHE N° : 5 Quiz supplémentaire

THEME : Engagement Citoyen

Les valeurs du football

QUIZ & REBUS



NUMERO QUESTION REPONSES

1 Il porte un brassard

2 Encourager ses partenaires

3 L'entraineur

4 Un Fanion

5 Je choisis mon camp

6 Jusqu'en U13

7 Hugo LLORIS

8 Didier DESCHAMPS

9 Amandine HENRY

10 Djamel HAROUN

Jusqu'à quelle catégorie la FFF préconise que tous les joueurs de l'équipe 
puissent être capitaine de leur équipe ? U13 / U15  / U18 / Séniors ?

Qui était le capitaine de l'équipe de France Championne du Monde 2018 ? 
Zinédine ZIDANE / Hugo LLORIS / Antoine GRIEZMANN / Raphaël VARANE

Qui était le capitaine de l'équipe de France Championne du Monde 1998 ? 
Zinédine ZIDANE / Didier DESCHAMPS / Fabien BARTHEZ / Laurent BLANC

Comment s'appelle la capitaine de l'Equipe de France Féminine ? Sarah 
BOUHADDI / Amandine HENRY / Wendy RENARD / Eugénie LE SOMMER

Comment s'appelle le capitaine de l'Equipe de France Futsal ? Djamel 
HAROUN / Kévin RAMIREZ / Landry N'GALA

Si je gagne le tirage au sort d'avant match, je peux choisir ? De prendre le 
ballon ou de le laisser à l'adversaire / De choisir mon camp / De laisser 

l'adversaire choisir

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

FICHE N° : 5

THEME : Engagement Citoyen

Atelier: LE CAPITANAT

QUIZ & REBUS

A quoi reconnait-on le capitaine d'une équipe ?

Quel est le rôle du capitaine : effectuer les remplacements ? Encourager ses 
partenaires ? Contester les décisions de l'arbitre ? 

Qui choisit le capiaine d'une équipe ?  L'entraineur / Les joueurs / Le 
Président du club 

QUESTIONS

Avant la rencontre, il est de coutume que les deux capitaines échangent ? 
Leur numéro de téléphone / Un fanion / Leur maillot de foot ?



X

Educ

GPS

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

VARIABLES Coupelles

Varier les surfaces de contact, le pied (PD/PG).

Ballons

Déplacement

Conduite

Jalons

Cônes

Cerceaux

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

Esprit de compétition
Solidarité

Respect des consignes de sécurité

Utilisation bonne surface de contact
Maitrise du ballon/contact maximal entre 

le pied et le ballon
Equilibre/Vitesse

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte autorisé 
         ou joueur(se))"

         

Buts

COMPORTEMENTS ATTENDUS

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Nombre de parcours réussis/de bonnes réponses/de buts sur le nombre 
de tentatives

J

4

4

Larg 20

Durée
TOTALE 15'

SÉQUENCE 15 (T: 20'' / R: 40'')

Avec ballon

Sans puis avec ballon

BUT Réaliser un parcours technique en course duel, le valider par une bonne 
réponse à la question posée, finition sur but avec bâche précision

Surface
Long 10

REGLES & 
CONSIGNES

Répartir les J en 2 équipes.
• Annoncer un type de déchet à haute voix durant le parcours
Chaque J doit réaliser le parcours technique le plus rapidement possible, déposer 
son ballon dans le "dépot - cerceau bleu" et se postionner dans le bon cerceau.
- Si le J est correctement positionnée : il retourne chercher son
ballon dans la zone « dépôt » et va au but par marquer dans la porte.
- Si le J n’est pas correctement positionnée : le J stoppe le parcours.
• L’équipe qui a marqué le plus de buts remporte l’atelier.

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF
Améliorer ses capacités techniques, et sa culture environnementale.
Sensibiliser sur le tri des déchets par l’intermédiaire d’un atelier
motricité

Types
Sans ballon

X
EN VERT ET CONTRE TOUT U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

Thème : ENVIRONNEMENT
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
FICHE N° : 6

EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL



AIDE PEDAGOGIQUE DE MISE EN PLACE

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

FICHE N° : 6

THEME : ENVIRONNEMENT

Atelier: EN VERT ET CONTRE TOUT



X

Educ

GPS

Surface
Long 10

VARIABLES Coupelles

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

Esprit de compétition
Solidarité

Respect des consignes de sécurité

Posture (dos droit, abdos gainés, épaules 
basses, regard loin devant)

S'aider des bras dans sa course..
Respiration coordonnée

Buts

Jalons

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte autorisé 
         ou joueur(se))"

         

Cônes

Cerceaux

Varier les départs : assis, debout, de dos, yeux ouverts/fermés…

Ballons

Déplacement

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

COMPORTEMENTS ATTENDUS

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Nombre de parcours réussis/de bonnes réponses/de buts sur le nombre 
de tentatives

J

4

4

REGLES & 
CONSIGNES

Répartir les J en 2 équipes.
• Positionner les J dans leur zone « vestiaire » respective et leur donner un 
numéro 
• Annoncer un numéro à haute voix et un déchet : 1 J de chaque équipe 
(numéro cité) doit en conduite de balle passer dans la porte rouge et arrêter 
le ballon dans la bonne poubelle (cerceau)
• Attribuer les points de la manière suivante : +1 point pour le joueur qui a 
franchi la « bonne » porte en premier. et +1 point si bonne réponse.

Larg 20

Durée
TOTALE 15'

SÉQUENCE 15 (T: 20'' / R: 40'')

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF
Améliorer ses capacités techniques, et sa culture environnementale.
Sensibiliser sur le tri des déchets par l’intermédiaire d’un atelier
technique

Types
Sans ballon

Avec ballon

Sans puis avec ballon

LE BALLON BERET

BUT Réaliser un parcours technique en course duel, le valider par une bonne 
réponse à la question posée

X
U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U14 U15 Enceinte sportive

Thème : ENVIRONNEMENT
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
FICHE N° : 7

EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL



AIDE PEDAGOGIQUE DE MISE EN PLACE

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

FICHE N° : 7

THEME : ENVIRONNEMENT

Atelier: LE BALLON BERET



X

Educ

GPS

Possibilité de revenir dans son cerceau pour écouter l'énigme

Pour les débrouillés : Possibilité de viser une zone réduite du but

Pour les débrouillés : Possibilité d'utiliser le mauvais pied (conduite et/ou tir)

X
GUIDE SMS - VERSION 1

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)
~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique
~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de 
         la séance.  (Adulte autorisé ou joueur(se))"

         

Déplacement

Conduite

Passe/tir

Cerceaux

Coupelles

Ballons

MATERIEL
Buts

Jalons

Cônes

Effectifs

1

1

J

2 à 4

2 à 4

VARIABLES

Espace 
utilisé

Cour d'école X
Enceinte sportive X
Autres

Types

Sans ballon

Durée
TOTALE 10/15 min

SÉQUENCE 2 ou 3 x 5 min

Avec ballon

Sans puis avec ballon

Surface
Long 40 m

Larg 30 m

RAPPELS REGLES SANITAIRES

CRITERES DE 
REUSSITE

1 point si bonne réponse
3 points si bonne réponse et ligne franchie en premier

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À)
Synchroniser les déplacements avec la 
prise de décision

Lever la tête
Garder la maîrtrise du ballon (toucher le 
ballon à chaque foulée)
Regarder le but avant de tirer
Viser les côtés du but

BUT Répondre à l'énigme pour gagner son duel

REGLES & 
CONSIGNES

Constituer 2 équipes.
Placer un J de chaque équipe avec son ballon dans un cerceau 
et les autres dans leur carré individuel.
L'E lit une énigme que chaque J retranscrit à son équipe en 
allant dans l'autre cerceau avec son ballon, pour trouver la 
bonne réponse. Une fois la réponse trouvée, le J retourne dans 
le premier cerceau avec son ballon pour donner sa réponse. Si 
la réponse est bonne, le J doit  franchir sa ligne en conduite de 
balle.
Rotation dans le sens des aiguilles d'une montre au signal de 
l'E.

ORGANISATION

OBJECTIF Se comporter avec élégance sur et en dehors du terrain

U11 U12 U13 U14 U15
6ème 5ème 4ème 3ème

Défi : Le duel de l'élégance U7 U8 U9 U10

THEME : Fair-Play
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 8
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL



7
En 8 lettres commençant par "C", je suis un partenaire de jeu 
exemplaire et je suis reconnaissable par un brassard CAPITAINE

10
En 3 mots, je suis une action à réaliser à la fin du match pour 
remercier les adversaires SERRER LA MAIN

8
En 9 lettres commençant par "V", je suis un lieu où les joueurs 
partagent leur joie ou leur tristesse à la fin d'un match VESTIAIRE

9
En 9 lettres commençant par "T", je suis une qualité qui 
respecte la liberté de penser, la couleur de peau, la religion, la 
nationalité… des autres joueurs

TOLERANCE

5
En 6 lettres commençant par "C", je suis une sanction lorsque 
je commet une faute grossière CARTON

6
En 2 mots, je suis une valeur fondamentale au bon 
fonctionnement du jeu FAIR-PLAY

3
En 7 lettres et commençant par "A", je suis celui qui fait 
respecter les lois du jeu ARBITRE

4
En 10 lettres et commençant par "P", je suis celui à qui tu peux 
faire une passe PARTENAIRE

1
En 7 lettres et commençant par "R", je suis l'une des valeurs 
fondamentales du Football et du sport en général RESPECT

2
En 10 lettres et commençant par "S", je suis un lien unissant les 
différents membres de l'équipe SOLIDARITE

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

S8 - QUIZZ

THEME : Fair-Play

Défi : Le duel de l'élégance

QUESTIONS REPONSES

En période de crise sanitaire, pas de poignée de main, accolade, bise ou check.



X

X

Educ

GPS

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

Cerceaux

VARIABLES Coupelles

Modifier l'organisation du parcours technique (contraintes, enchainements, 
distances, …)

Ballons

Déplacement

Buts

Jalons

Cônes

4
COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) MATERIEL
Distanciation Réalisation correcte des 

différentes techniques gestuelles : 
multiplier les contacts avec le ballon, 

dissociation œil-pied, …

RAPPELS REGLES SANITAIRES

30 m

Durée
TOTALE 20

SÉQUENCE 5

Sans puis avec ballon

BUT
Répondre à une question en réalisant un tir dans la bonne 
zone réponse Surface

Long 30 m

REGLES & 
CONSIGNES

• Répartir les J en 2 équipes. Matérialiser les 3 zones suivantes : La 
zone « Questions » et  Les zones « Vrai » et « Faux »
• Positionner les J face aux parcours technique dans la zone « 
Questions ». Poser une question (Vrai/Faux) par équipe.
• Demander aux J de répondre à la question posée par un 
déplacement avec le ballon puis un tir dans la zone (Vrai/Faux) 
correspondante à la « bonne » réponse. La première équipe qui atteint 
la zone de la bonne réponse marque 1 point.

Larg

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Terminer le parcours et donner la bonne réponse tout en 
respectant le protocole sanitaire (attente)

J

4

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF
Sensibiliser sur les règles du jeu par l’intermédiaire d’un 
atelier de questions/réponses Types

Sans ballon

Avec ballon

Le parcours de l'arbitre
X

U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13
6ème 5ème 4ème 3ème Espace 

utilisé

Cour d'école
U14 U15 Enceinte sportive

Thème : ARBITRAGE
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
FICHE N° : 9

EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

VRAI

Educateur

QUESTIONS

FAUX FAUXVRAI



Questions

1 J’ai le droit de jouer au football avec des filles. VRAI Oui, la mixité est autorisée jusqu’en
U15.

2 Tu peux poursuivre ton action et marquer un but même si
l’arbitre a sifflé un hors-jeu. FAUX Tu dois t’arrêter et te replier sans

contester sa décision.

3 Pour qu’un but soit accordé par l’arbitre, il faut que le ballon
touche la ligne de but. FAUX

II faut que le ballon ait entièrement
franchi la ligne de but entre les
montants.

4 Les protège-tibias sont obligatoires lors d’un match de
football. VRAI Cela me permet de limiter les risques

de blessure.

5 Sur un corner, je peux marquer un but directement contre
l’équipe adverse. VRAI

6 Le ballon peut être botté dans n’importe quelle direction au
coup d’envoi. VRAI

7 Ton gardien peut prendre le ballon à la main dans sa surface
de réparation sur une passe que tu lui as faite avec la cuisse. VRAI II peut aussi se saisir du ballon sur

une passe de la tête ou de la poitrine.

8 Un joueur peut être signalé en position de hors-jeu sur un
coup de pied de but (6m). FAUX Un joueur ne peut pas être hors-jeu

sur un coup de pied de but.

9 Un joueur peut être sanctionné hors-jeu sur une passe
réalisée avec la main de la part de son propre gardien. VRAI

10 Le vainqueur du TOSS d’avant match choisit d’obtenir le
coup d’envoi du match. FAUX Le vainqueur obtient le choix du

camp.

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

FICHE N° : 9

THEME : REGLES DU JEU / ARBITRAGE

Le parcours de l'arbitre

Réponses



X

X

Educ

GPS

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

VARIABLES Coupelles

Possibilité de réduire le nombre de cerceaux
Modifier l'organisation du parcours moteur (enchainements, distances, …)

Ballons

Déplacement

Buts

Jalons

Cônes

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Concertation, médiation

Respect du protocole sanitaire
Réalisation correcte des 

différents comportements 
moteurs : précision des appuis, 

capacité à enchainer, vitesse optimale, 
…

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Terminer le parcours et participer à la réponse donnée tout 
en respectant le protocole sanitaire

J

4

4

10 m x 3

Durée
TOTALE 20

SÉQUENCE 5

Sans puis avec ballon

BUT
Réaliser le circuit puis répondre à une question par groupe ( 
zone question= carré noir ). Surface

Long 20 m

REGLES & 
CONSIGNES

Réaliser le slalom en conduite de balle et déposer le ballon dans le 1er 
cerceau , ensuite faire le travail d'appuis dans les cerceaux.
puis le J récupère son ballon et va se positionner dans le carré noir, 
cela déclenche le départ du 2ème J, chaque J se met à une coupelle.
Question par groupe : Bonne réponse : Ajoute une contrainte à l'autre 
groupe pour le relais suivant - Mauvaise réponse : Rien . L'équipe 
ayant le moins de contraintes à la fin du jeu a gagné

Larg

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF
Sensibiliser à la culture Footballistique au travers d'un circuit 
en conduite de balle et d'un parcours moteur Types

Sans ballon

Avec ballon

X
Parcours moteur U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

Thème : CULTURE FOOT
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
FICHE N° : 10

EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

c c

<

<

<

<

<

<

<

<



Questions Réponse
1 En 5 lettres : mot anglais utilisé pour désigner le coup de pied de coin Corner (le ballon doit être placé dans l’angle du terrain tracé à cet effet

2 Comment appelle la ligne du centre du terrain ? La ligne médiane (le point central est marqué au milieu de cette ligne)
3 Quel poste n’existe pas au football ? Milieu de terrain, défenseur, demi de mêlée Le demi de mêlée, c’est un poste qui existe uniquement au rugby
4 Quelle protection est obligatoire pour un footballeur ? Les protège tibias (les gants du gardien ne sont pas obligatoire…mais fortement conseillé)
5 Comment appelle t’on la surface où les joueurs donnent le coup d’envoi ? Le rond central

6 Mon 1er est le verbe « suer » à la 1ère personne du présent, mon 2ème accueille les bateaux, on marche 
sur mon 3ème et mon tout crie dans les tribunes

Supporters (Sue-port-terre)

Combien de temps un gardien de but a-t-il le droit de garder le ballon en main :
6 sec., 1 min., ou le temps qu’il veut ?
Comment appelle t’on le football que l’on pratique sur le sable :
le beach soccer, le base-ball ou le foot de rue ?
En cas d’égalité à l’issue du temps réglementaire, comment appelle t’on la période qui précède la 
séance de tirs au but lors d’un match de coupe :
le temps additionnel, les prolongations, le temps de récupération ?

10 Mon 1er relie 2 mots entre eux, mon 2ème est utilisé par les peintres, mon tout est le symbole imprimé sur 
le maillot des équipes championnes du monde

Etoile (et – toile)

Quel mot ne fait pas partie de l’abréviation FFF :
France, Fédération, ou Football ?

12 En France, dans quel stade a eu lieu la finale de la Coupe du Monde en 1998 ? Le Stade de France (inauguré en 1998 ce stade peut accueillir 80 000 personnes)
Un championnat d’Europe des Nations (Euro) se joue :
tous les ans, tous les 4 ans, ou tous les 2 ans ?

14 Quel geste technique n’existe pas au football : aile de pigeon, petit pont, corne de zébu ? Corne de zébu
15 Quel objet les capitaines peuvent-ils être échangés avant les matchs ? Un fanion (celui du club ou du pays qu’ils représentent)

13 Tous les 4 ans

8 Le beach soccer (les règles du foot de plage, né au Brésil, ont été officialisées en 1992

9 Les prolongations (2 x 15 minutes)

11 France (FFF : Fédération Française de Football)

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

FICHE N° : 10

THEME : CULTURE FOOT

Parcours moteur

7 6 secondes (au-delà l’arbitre peut siffler un coup franc indirect en faveur de l’équipe adverse)
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 Catégorie U12 - U13

Exercices et défis 
techniques

Fit Foot

Parcours de coordination 
et de motricité

Jeux / Situations

Programme  
éducatif  
fédéral

Passe avec
les pieds

Passe avec
les pieds

Passe avec
les pieds

Sans ballon

Sans ballon

Sans ballon

Sans ballon Sans ballon

Avec ballon 
personnalisé

Avec ballon 
personnalisé

Avec ballon 
personnalisé

Avec ballon 
personnalisé

Avec ballon 
personnalisé
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Exercices et défis techniques
Sans ballon

U12 - U13



X
Exemple de défis :

1. Montées de genoux X
2. Montées talon-fesse droit et gauche

3. Sauts sur place

5. Toucher le pied gauche avec la main droite 
6. Toucher le pied droit avec la main gauche 
7. Idem vers l'extérieur pied droit

10.Pas croisés d'une ligne à l'autre

E

GPS

Implication 

Gérer l'espace d'évolution 

Demander à chaque joueur.se de définir des gestes à réaliser

FICHE N° : 1
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

DEFI MONTEE-DESCENTE U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14
6ème 5ème 4ème 3ème Espace 

utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF
Effectuer des défis donnés par l'éducateur.trice pour marquer 
des points Types

Sans ballon

Mon ballon

Sans puis avec ballon

BUT Etre dans les zones les plus hautes
4. Pas chassés d'une ligne à l'autre

Surface
Long 30

REGLES & 
CONSIGNES

Chaque joueur.se est dans sa zone, il.elle visualise le geste 
technique donné par l'éducateur.trice.
La durée du défi est de 30s. Les joueurs.ses au défi sont l'un 
en face de l'autre (voir schéma). L'éducateur.trice annonce le 
top départ et au signal chacun.e doit reproduire le plus vite 
possible le geste annoncé ou montré. Au signal de fin, les 
joueurs.ses comparent leur score, celui.celle qui comptabilise 
le plus de gestes remporte le défi et monte d'un cran. 
Celui.celle qui a perdu descend d'un cran. 

Larg 10

8. Idem vers l'extérieur pied gauche
9. D'une ligne à l'autre aller en marche avant 
et ensuite en marche arrière Durée

TOTALE 15 à 20 mn

SÉQUENCE 12 à 15

11. Montée de genou droit, puis gauche, puis 
montées alternées

Effectifs

1

1 ou 2

CRITERES DE 
REUSSITE

Réaliser le plus de gestes possibles. 
12. Montée de genou droit, puis talon-fesse 
droit, puis montée de genou gauche, puis 
talon-fesse gauche et enchainer. J

2 à 8

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Principes généraux :
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance. 
                 (Adulte autorisé ou joueur.se)

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Maintenir la qualité des gestes réalisés 
sur la durée de la séquence

Possibilité de réaliser un défi collectif 
(Prévoir 2 équipes de 4 : Ex : Bleus.es c Jaunes ) 
L'équipe gagnante est celle qui remporte le plus de duels (à chaque tour)
L'équipe gagnante est celle qui a le plus de joueurs.ses sur les 4 premières
zones  

Déplacement

Conduite

Passe/tir

VARIABLES Coupelles

Varier les enchainements. Ballon Sans

Celui.celle qui descend passe à 
l'extérieur des zones, celui.celle qui 
gagne passe par l'intérieur des zones. 

Buts

Jalons

Cônes

Cerceaux

2m

5m

Sens de la montée

5m



X

X

E

GPS

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

Coupelles

Ballons

Déplacement

Conduite

MATERIEL
Buts

Jalons

Cônes

Passe/tir

Sans

U11

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1

EXERCICE AIR JONGLERIE U7

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

U8 U9 U10
4ème

Imposer un rythme de contact imaginaire entre le.la. joueur.se et le ballon. 
(exemple : 1 touche par seconde)                                                                                   
Demander à chacun de taper dans les mains en même temps qu'il touche le 
ballon, idem en tapant les mains dans le dos.
Possibilité de travailler sur 1 ou 2 étoiles et de faire soit 2 équipes (4 B et 4 J) soit 
une équipe de 6. (Adaptation au nombre de joueurs.ses)

FICHE N° : 2
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

Mon ballon

Sans puis avec ballon

Types
Sans ballon

Surface
Larg 20

X
Autres

CM2 Cour d'école3ème

TOTALE

SÉQUENCE

CRITERES DE 
REUSSITE

Réussir un maximum d'exercices de jonglerie

Long 40

Durée
10'

8 à 12

U12 U13 U14 U15 Enceinte sportive
Espace 
utilisé

6ème 5ème

J

1

1 ou 2

6

Effectifs

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À)

(En jaune, les catégories concernées)

RAPPELS REGLES SANITAIRES

VARIABLES

REGLES & 
CONSIGNES

ORGANISATION

Tolérance
Solidarité
Entraide

Visualiser la trajectoire de son ballon, 
garder son équilibre, gérer l'espace 
d'évolution 

COMPORTEMENTS ATTENDUS

Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'intervenant
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance. 
                 (Adulte autorisé ou joueur.se)

Développement de l'imaginaire - Visualisation - 
Concentration - Réactivité OBJECTIF

Réaliser des enchaînements sans ballon BUT

1 ballon imaginaire par joueur.se, enchaîner 
individiduellement différentes séquences de jonglerie en 
variant :                                                                       
-les surfaces de contact (pieds, genoux, poitrine, etc..)                                                                                           
-les appuis au sol (jonglerie avec reprise d'appui au sol et 
jonglerie sans reprise d'appui)
-être capable de se déplacer à cloche-pied tout en continuant 
à jongler puis de reprendre (appui au sol entre chaque 
touche)

20 m

40
 m

- Eléments techniques à intégrer:

Jonglerie imaginaire: coup de pied, intérieur du pied, extérieur du pied, 
talon, enchainement PD/PG en alternance (coup de pied/coup de pied, 
inter/inter, coup de pied/inter, coup de pied/inter,inter/coup de pied, 
exter/exter au-dessus de la tête, pied/tête....épaule/épaule..).

Intégration de blocages: sur le pied, derrière le genou (flexion de la jambe 
sur l'arrière de la cuisse, derrière la nuque...)
Intégration de figures freestyle foot que les joueurs.ses auront trouvées 
sur youtube ou tout autre support vidéo..

Traçage de la 2ème étoile pour l'intégration d'une autre équipe en 
fonction de l'effectif présent.



X

X

Educ

GPS

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

VARIABLES Coupelles

Ballon

6
COMPORTEMENTS ATTENDUS

Jalons

Cônes

Cerceaux

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Connexion entre les Joueurs Etre orienté vers son partenaire au moment de la 

réception du ballon et au moment où le ballon est 
transmis.       
Gestuelle adaptée permettant la  transmission du 
ballon dans de bonne condition (équilibre)

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         
         

Buts

Pas de sens de transmission du ballon :  J appelle un autre J (que celui prévu dans le sens de 
rotation) pour lui  transmettre le ballon.
J tape dans ses mains au moment de transmettre le ballon

Déplacement

Conduite

BUT
Réaliser des enchaînements sans ballon à plusieurs pour marquer des  
points Surface

Long 40

REGLES & 
CONSIGNES

1 ballon imaginaire pour 2 J (1>2, 3>4, 5>6...). Larg 20
Consignes identiques au défi FICHE 2 + passe aérienne ou au sol après 5 à 
10 jonglages.
Au signal de l'encadrant : 1 ballon imaginaire pour 6 J. L'équipe qui 
parvient à intégrer les éléments de chaque J et faire en sorte que 
l'enchainement ldes gestes soit fluide. L'équipe se voit déplacer d'un poste 
= 1 point 

Durée
TOTALE 10'

SÉQUENCE 2

Effectifs

1

1 ou 2

CRITERES DE 
REUSSITE

Marquer dans le but imaginaire après avoir réalisé l'enchaînement
J

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF
Développement de l'imaginaire + Visualisation + concentration + réactivité 
+ Mémorisation Types

Sans ballon

Mon ballon

Sans puis avec ballon

X
DEFI PASSE IMAGINAIRE 2 ETOILES U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 3
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

20 m

40
 m

- Eléments techniques à intégrer:

Idem shadow foot 1 + brésilienne (on change de place)

J 1 propose 2 surfaces de contact puis transmet le ballon imaginaire  
à J 2 par une passe aérienne > contrôle. 
J 2 reprend ce qu'à fait  J 1 + intègre 1 élémént personnel...ainsi de 
suite jusqu'à J 6 qui termine par une frappe dans un but imaginaire 
qui se trouve entre les 2 branches de l'étoile.

A l'issue de la frappe J 1 prend la place de J 2 qui prend la place de 
J 3? etc...

Après avoir donné son ballon imaginaire, J 1 veille à ce que 
l'enchainement de l'équipe adverse soit conforme.

Enchainement non conforme = retour au départ.



X
40 m

X

E

GPS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À)

(En jaune, les catégories concernées)

1: Rajout d'un tour de pénalité (à matérialiser) en cas de mauvaises réponses 

VARIABLES

ORGANISATION

Port de tête levé pour identifier les plots 
libres.
Maintien d'un niveau d'engagement 
adapté, d'une réelle qualité gestuelle et  
d'une "bonne posture" de course.  

OBJECTIF
Réaliser individuellement des éléments de motricité en 
alternance avec des questions  culture foot et santé 

BUT
Réaliser un tour complet individuellement en réalisant la 
totalité des défis ( 8 éléments moteurs et 8 questions ) 

2: Enchainement des épreuves de motricité et questionnaires à la fin 
( fiches à lire de 8 questions + jeu de mémorisation des réponses à donner) 
3: Attribuer des numéros à chaque joueur.se, équipes "paire" et "impaire" . 
Le cumul des points des joueurs.ses détermine l'équipe qui gagne 
4: Une équipe joue et une équipe valide la réussite des épreuves et inversement 
5: Chacun.e réalise les épreuves sur place et effectue une course à la fin 

20 m

Effectifs

Durée
15 à 20 mn

Selon parcours

TOTALE

SÉQUENCE

CRITERES DE 
REUSSITE

Finir le parcours (16 stations) et ainsi remplir le contrat 
(valider les répétitions, réaliser le parcours motricité). 

COMPORTEMENTS ATTENDUS

J

1

1 ou 2

4

4

Alterner une question-réponse avec un défi "moteur". 
Chaque plot  est numéroté (craie au sol) , chaque question 
est "protégée" et doit rester lisible à distance . 
Chaque plot ne peut etre occupé que par un.e joueur.se.
L'éducateur.trice se trouve dans un ilot central protégé et 
valide les bonnes réponses des uns et des autres dans l'ordre 
d'arrivée (matérialisée par des cerceaux individuels à la craie.) 
Exemple joueur.se bleu.e : Course en A puis question, course 
en  B : je donne ma réponse, course en  C suivie du défi 
"moteur".

REGLES & 
CONSIGNES

Principes généraux :
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance. 
                 (Adulte autorisé ou joueur.se)

La bonne réalisation sur les ateliers , 
(Rythme d'exécution des gestes à la 
bonne compréhension des questions)
Réalisation des courses dans les 
"couloirs" dédiés (traits pointillées 
rouges et bleus en fonction de la 
coulour du cône à rejoindre)     

U9 U10

Long 40 m

Mon ballon

Sans puis avec ballon
Types

Sans ballon

Surface
Larg 20 m

U11 U12 U13 U14 U15 Enceinte sportive
Espace 
utilisé

6ème 5ème 4ème 3ème

Autres

CM2

X
FICHE N° : 4

EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1

BIATHLON U7 U8

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

Cour d'école

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

Coupelles

Ballon

Déplacement

Conduite

MATERIEL
Buts

Jalons

Cônes

Passe/tir

Sans

X

Choisir 8 éléments entre : corde à sauter fictive X30; 10 appuis cloche pied; franchissement horizontal X10 ; aller et retour course arrière ; 
gainage facial 20 secondes; parcours imposé échelle tracée à la craie; franchissement vertical (muret,etc..); marches à monter; sauts pieds 
joints ligne tracée au sol, etc..   Les distances entre les cerceaux et les cônes peuvent varier (cf. Schéma)

5m

5m2 m 
minimum



X

E

GPS

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Coupelles

VARIABLES Ballons sans

DEFI RELAIS : RAPPORT DISTANCE /TEMPS. 
Parcourir les 30m (3X10mètres) le plus rapidement possible en respectant 
l'enchaînement des gestes à effectuer PD/PG/PIEDS ALTERNES. 
Le second élève du groupe démarre lorsque le précédent a levé la main à la fin de 
son parcours. Si l'Educateur juge que les gestes ne sont pas réalisés, l'élève suivant 
devra parcourir une distance de 3m A/R de "pénalité" en course normale. L'équipe 
qui remporte le relais marque 1 point.

Déplacement

Conduite

Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

Cerceaux

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES
MATERIELTolérance

Solidarité
Entraide
Encouragements

Position du pied de frappe pointe de 
pied tendue et cheville verrouillée. A 
chaque frappe, le pied de frappe repose 
au sol et le pied d'appui se lève pour 
avancer. Fixer le pied de frappe du 
regard. La jambe de frappe est 
alternativement semi fléchie puis tendue 
au moment de la frappe. Pied d'appui 
sous le bassin pour l'équilibre. Utilisation 
des bras pour s'équilibrer.

Buts

Jalons

Cônes

Effectifs

1

1 ou 2

Mon ballon

Sans puis avec ballon

2

REGLES & 
CONSIGNES

CRITERES DE 
REUSSITE

j

2

2

2
COMPORTEMENTS ATTENDUS

2 à 4 groupes de 3 ou 2 joueurs.ses. (selon effectif global)
Exercice: parcourir 10m jonglerie Pied D, 10m jonglerie Pied G, 
10m jonglerie. Pieds alternés. Le 2nd élève du groupe démarre 
à la fin de la 2ème zone (distance de 20 m). 
Répéter 5 passages par joueur sans l'utilisation des bras pour 
se concentrer sur la coordination PIED DE FRAPPE / PIED 
D'APPUI. 5 passages par joueur avec utilisation des bras 
(dissociation HAUT et BAS du corps).

Durée
TOTALE

Amélioration de la dissociation segmentaire, de la 
coordination et de l'équilibre par la jonglerie en mouvement 
sans ballon (forme mimée)

Reproduire le geste de la jonglerie en mouvement au plus 
proche de la réalité avec ballon "imagerie mentale". 

BUT
Reproduire la gestuelle de la jonglerie en mouvement en 
intégrant le haut et bas du corps. Ancrage gestuel. Surface

Long

15 à 20 mn

SÉQUENCE 3

AIR JONGLERIE EN MOUVEMENT U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

ORGANISATION

Types
Sans ballon

OBJECTIF

30 à 40

X

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

GUIDE SMS - VERSION 1

PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

FICHE N° : 5
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION X

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

Larg 30 à 40

X

JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école

U15 Enceinte sportive
Autres

10m 10m

5 à 10 m

2 m 
minimum



X

X

E

GPS

Cerceaux

OBJECTIF Maîtriser son corps dans l'espace. 
Améliorer sa concentration.

BUT Maintenir la continuité de l'échange "imaginaire" pour marquer 
les points

Les J sont positionnés en cercle (2 mètres minimum entre 
chacun).  1 groupe de 6 ou 8 (Exemple 1) ou  2 groupes de 4 J 
(Exemple 2). L' E annonce le n° d'un J qui doit aller au centre et 
jouer le ballon imaginaire selon les consignes données, jusqu'à 
ce qu'un autre J soit appelé.
J suivant a 3 secondes pour enchainer. A chaque fois,  le 
dernier J appelé doit reprendre ce qui a été réalisé avant puis 
rajouter une touche (= un geste) de son choix. 
La difficulté réside dans la mémorisation des mouvements 
(2ème J : 2 mouvements, 10ème J : 10 mouvements)                                                                                          

REGLES & 
CONSIGNES

Coupelles

COMPORTEMENTS ATTENDUS 1 à 2

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES
MATERIEL

Veiller au temps d'enchaînement ==> 
objectif : Continuité gestuelle (limiter les 
temps d'arrêt)                                                          
Veiller à présenter la batterie de gestes 
possibles en démonstration.

Positionner le pied de frappe pointe de 
pied tendue et cheville verrouillée. 
A chaque frappe de "balle" le pied de 
frappe repose au sol et le pied d'appui 
se lève pour avancer. Fixer le pied de 
frappe du regard. La jambe de frappe 
est alternativement semi fléchie puis 
tendue au moment de la frappe. Pied 
d'appui sous le bassin pour l'équilibre. 
Les bras servent à renforcer l'équilibre.

Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

Buts

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Evolution : Chaque équipe peut fournir un observateur de groupe
(notion d'autonomie et responsabilisation). 

L'éducateur.trice ou un des joueurs.ses peut donner les mouvements à réaliser
                             
Simplification/complexification : Jouer sur le temps d'enchaînements

Déplacement

Conduite

Jalons

Cônes

Durée
TOTALE 15 à 20 mn

SÉQUENCE 3

Effectifs

1

VARIABLES Ballons

CRITERES DE 
REUSSITE

Réussir à tenir les échanges. Être la dernière équipe encore en 
mouvement sans se tromper.

J

1 à 2

1 à 2 

Surface
Long 40

Larg 15

1 ou 2

1 à 2

X
Autres

ORGANISATION

Types
Sans ballon
Mon ballon

Sans puis avec ballon

X
AIR JONGLERIE  EN CERCLE U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 6
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PEF

n°1, n°2

2 m 

5 m

2 m 

n°1, n°2

Exemple 1

Exemple 2



X

Educ

GPS

Forme des terrains modifiables (carré, rectangle, cerceaux,..)

FICHE N° : 7
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PEF

X
AIR FOOTENNIS U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

BUT
Réussir la consigne donnée par l'adversaire sinon perte d'1 
point Surface

Long 12

Larg 4

X
Autres

ORGANISATION

Types

Sans ballon

OBJECTIF
Maîtriser son corps dans l'espace en associant un déplacement 
et un geste.

Avec ballon

Sans puis avec ballon

1 ou 2

CRITERES DE 
REUSSITE

Réussir à tenir les échanges le plus longtemps possible. 

J

4

4
COMPORTEMENTS ATTENDUS

REGLES & 
CONSIGNES

1c1 sans ballon. Les deux J s'échangent un ballon imaginaire en 
donnant un déplacement et un enchaînement précis à jouer. 
Le J A annonce une case et un enchaînement de gestes (3 
contacts maximum) à réaliser. Le J B se déplace et effectue les 
gestes demandés et donne à son tour une case et un 
enchaînement. Dès le geste effectué par le J B, le J A a 5 
secondes pour réaliser la commande et ainsi de suite.

Durée
TOTALE 15 à 20 mn

SÉQUENCE 3

Effectifs

1

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Rappeler que l'information est donnée en 
miroir. C’est-à-dire que priorité est donnée à 
la position du recevant = si j'annonce 
"gauche" ce sera la zone gauche du receveur.

Positionner le pied de frappe pointe de pied 
tendue et cheville verrouillée. A chaque 
frappe de "balle" le pied de frappe repose au 
sol et le pied d'appui se lève pour avancer. 
Fixer le pied de frappe du regard. La jambe 
de frappe est alternativement semi fléchie 
puis tendue au moment de la frappe. Pied 
d'appui sous le bassin pour l'équilibre.Les 
bras servent à renforcer l'équilibre.

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

Buts

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Coupelles

VARIABLES Ballons

Espace : Complexifier 6 ou 9 zones au lieu de 4. /  Simplifier : 2 zones                                                                                             
Temps :  Complexifier : Réduire à 3 secondes   / Simplifier : Augmenter à 8 
secondes 

Mettre 1 observateur (Couleur rouge sur schéma) qui valide ou non la réussite de 
l'échange et attribue des points.

Déplacement

Conduite

Jalons

Cônes

Cerceaux

A A

B
B

5 à 10 m 5 à 10 m



X

2m X
5m

F O O     T

E

T O O     F GPS

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

OBJECTIF L'alphabet de la Forme

BUT Refaire à l'identique l'exercice défini et en effet Miroir (Face) 

Démonstration d'un parcours dynamique avec un exercice 
sous chaque lettre du mot FOOT : 
F = 5 cloches pied droit + gauche
O= Course sur place en montée genoux et talons fesses
O= 15 sauts avant:arrière en pieds joints
T= Accroupi, on se relève 10 fois
Le 2ème mot FOOT (ou BALL) peut reprendre les mêmes 
exercices ou d'autres : exemple : tenir 10'' sur une jambe puis 
10'' sur l'autre.   

Cerceaux

VARIABLES Coupelles

Modifier l'ordre des mouvements.

Association des bras et des jambes. 

Les joueurs.ses peuvent imaginer une suite de mouvement  par rapport aux 
lettres  

Ballon Sans

Déplacement

Buts

Jalons

Cônes

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

Respecter le rythme et les bons 
mouvements
Changement de zone toutes les minutes 
(sens de rotation )

Retenir sous chaque lettre l'exercice 
correspondant
Travail de mémorisation et de 
visualisation mentale

Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

Effectifs

1

1 ou 2

CRITERES DE 
REUSSITE

Réussir la réalisation de tous les gestes sans se tromper 

J

4

4

30

Durée
TOTALE 15

SÉQUENCE Toutes les 1'

Sans puis avec ballon

Surface
Long 40

REGLES & 
CONSIGNES

Larg

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

Types
Sans ballon

Mon ballon

X
DEFITFOOT U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 8
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL



281

Exercices et défis techniques
Avec un ballon personnalisé

U12 - U13



X

X

E

GPS

Faire des passements de jambe sur place avec le pied fort

Faire des passements de jambe sur place avec le pied faible

Alterner semelles sur ballon (sur place, en mouvement, arrière, avant, latéral, etc)

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Possibilité de faire 2 équipes de 4 joueurs.ses. Challenge individuel et collectif. 
(Compter le nombre de joueurs d'une équipe au 4 premières zones pour gagner) 

Celui qui descend passe à l'extérieur des 
zones, celui qui gagne par l'intérieur des 
zones. 

Surface de contact, qualité du contact 
pied ballon, concentration. 

Déplacement

Conduite

Passe/tir

Cerceaux

VARIABLES Coupelles

Ballon arrêté : toucher alternativement le ballon avec le pied droit et gauche Ballons

Buts

Jalons

Cônes

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Réaliser le plus de défis possibles. 
Se situer sur les zones hautes

J

8

30

Durée
TOTALE 15

SÉQUENCE Toutes les 1'

BUT Faire le plus de gestes techniques en un temps donné Sans puis avec ballon

REGLES & 
CONSIGNES

Chaque joueur.se est dans sa zone, il visualise le geste 
technique donné par l'éducateur.trice. La durée du défi est de 
30s. Les joueurs.ses au défi sont l'un en face de l'autre (voir 
schéma). L'éducateur.trice annonce le top départ, au signal 
chacun.e doit reproduire le plus vite possible le geste donné 
par l'éducateur.trice. Au signal de fin, on compare leur score. 
Celui.celle qui comptabilise le plus de gestes remporte le défi 
et monte d'un cran. Celui.celle qui a perdu le défi descend 
d'un cran. 

Surface
Long 40

Larg

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Effectuer des défis donnés par l'éducateur
Types

Sans ballon

Mon ballon

X
MONTEE DESCENTE U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 1
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

Exemple de défis :
1. Jongler avec un rebond pied fort
2. Jongler avec un rebond pied faible
3. Jongler pied fort
4. Jongler pied faible
5. Jongler aves le pied droit et gauche 
6. Sur 1 pied, faire le tour de ce pied avec le 
ballon en s'aidant de l'autre pied
7. idem défi 6 mais l'autre pied
8. Faire des aller-retours entre 2 des lignes de 
la zone 
9. Utiliser les lignes de la zone et faire le plus 
de tours possibles. 
Si le ballon ne touche pas la ligne on repart 
de zéro
10. Se servir de 2 coins de la zone pour faire 

des huit en conduite de balle
11. Faire un maximum de rateaux puis 
extérieurs de pied sur place

2m

2m

5m

Sens de la montée

5m



X

X

E

GPS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À)

(En jaune, les catégories concernées)

RAPPELS REGLES SANITAIRES

Sur la base de la proposition initiale, réaliser l'enchaînement Genou/Pied/Main

VARIABLES

REGLES & 
CONSIGNES

1 ballon par joueur.se, enchaîner individiduellement 
différentes séquences de jonglerie en variant :                                                                       
-les surfaces de contact (pieds, genoux, poitrine, etc..)                                                                                           
-les appuis au sol (jonglerie avec reprise d'appui au sol et 
jonglerie sans reprise d'appui)
-la hauteur du ballon

OBJECTIF Développement de la maîtrise du ballon

BUT Réaliser des enchaînements de jonglerie

ORGANISATION

Tolérance
Solidarité
Entraide

Surface de contact, qualité du contact 
pied/ballon, équilibration, posture, 
concentration

COMPORTEMENTS ATTENDUS

Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil : Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

J

1

1 ou 2

1 à 5

1 à 4

Effectifs

X
Autres

CM2 Cour d'école X3ème

TOTALE

SÉQUENCE

CRITERES DE 
REUSSITE

Déterminé par le défi à réaliser. Nombre de défis réussis

Long 40

Durée
10'

U12 U13 U14 U15 Enceinte sportive
Espace 
utilisé

6ème 5ème 4ème

Jonglage avec le pied faible. Jongler puis laisser un rebond au sol puis reprendre 
le jonglage avec le pied fort. Jongler puis laisser un rebond au sol puis reprendre 
le jonglage avec le pied faible 
Jongler en respectant l'enchaînement suivant: pied droit, cuisse droite, cuisse 
gauche, pied gauche                                                                                                             
Jongler en respectant l'enchaînement suivant: pied droit, cuisse droite, pied 
gauche, cuisse gauche, pied droit....

FICHE N° : 2
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

Mon ballon

Sans puis avec ballon
Types

Sans ballon

Surface
Larg 20

U11

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1

EXERCICE JONGLERIE U7

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

U8 U9 U10

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

Coupelles

Ballons

Déplacement

Conduite

MATERIEL
Buts

Jalons

Cônes

Passe/tir

20 m

40
 m

Défi 1:
Le joueur a le ballon dans les mains, le frappe une fois avec sa cuisse  
et le reprend dans les mains, idem en le frappant deux fois avec le 
dessus de sa cuisse...idem jusqu'à faire 10 jongalges avant de le 
reprendre dans les mains

Défi 2: 
Le joueur a le ballon dans les mains, le frappe une fois avec le dessus 
du pied et le reprend dans les mains, idem en le frappant deux fois 
avec le dessus du pied...idem jusqu'à faire 10 jonglages avant de le 
reprendre dans les mains.



X

0,5m X

5m 5m

7m 10m

E

GPS

SENS DE ROTATION

Cerceaux

VARIABLES Coupelles

Parcours au temps Ballons

Buts

Jalons

Cônes

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
La rotation des ateliers , comptage des 
points individuellement ou par équipe.

La qualité de la passe
L'exécution du geste technique
demandé.

Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil : Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

Parcours à effectuer uniquement du pied faible
Mettre des obstacles pour complexifier le parcours (si matériel pédagogique )
Revenir à l'atelier précédent si échec ( gage athlétique, 5 pompes ou 10 
abdominaux )
Viser un arbre, un poteau, un mur (adaptation au milieu environnant )
Parcours en jonglerie avant mise au sol pour la frappe. 

Déplacement

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

2x10

Mon ballon

Sans puis avec ballon

Effectifs

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Réussir 2 défis sur 4 au niveau débutant                                  
4 sur 4 au niveau débrouillé.

J

1 à 4

1 à 4

BUT 1 point par exercice réalisé.  Parcours à faire 2 fois.
Surface

Long 40

REGLES & 
CONSIGNES

5 ateliers à effectuer 2 fois ( x2)
Débutant : essais illimités, changement d'atelier 2'
Débrouillé : 3 essais maximum
1. Passe pied droit a 5m ( interieur pied )
2. Slalom+ tir a 7m  
3. Louche par dessus des plots  
4. Passe pied faible a 5m
5. Passe pied fort a 10m

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF
Exécuter des frappes de balle pour atteindre une cible avec le 
moins d'essais  ou de temps) possibles Types

Sans ballon

             5m

Larg 20

Durée
TOTALE 20'

SÉQUENCE

X
GolFoot U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 3
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL



X
40 m

X

E

GPS

X
FICHE N° : 4

EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

X
BIATHLON  AVEC BALLON U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF
Réaliser individuellement une conduite de balle en alternance 
avec des questions PEF (culture foot et santé) Types

Sans ballon

Mon ballon

Larg 20

Durée
TOTALE 20 m

SÉQUENCE

BUT
Réaliser un tour complet individuellement en réalisant la 
totalité des défis ( 8 conduites de balle et 8 questions ) 

Sans puis avec ballon

REGLES & 
CONSIGNES

Alterner une question-réponse avec un défi "technique". 
Chaque plot  est numéroté (papier, feutre), chaque question 
est "protégée" et doit rester lisible à distance . 
Chaque plot ne peut etre occupé que par un joueur(se).
L'éducateur.trice se trouve dans un îlot central, matérialisé 
par des cerceaux individuels, et valide les bonnes réponses 
des uns et des autres dans l'ordre d'arrivée. 
Exemple joueur(se) bleu(e): Course en  A puis question, 
course en  B, je donne ma réponse, course en  C défi 
"technique".

Surface
Long 40

20 m

Effectifs

1

1 ou 2

CRITERES DE 
REUSSITE

Finir le parcours (16 stations)  (valider les répétitions, réaliser 
le parcours conduite de balle). 

J

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) MATERIEL

Port de tête levé pour identifier les plots 
libres, stratégie appliquée. Maintien d'un 
niveau d' engagement adapté, qualité 
gestuelle et maintien d'une "bonne 
posture" 

Surface de conduite
Qualité du contact pied/ballon
Ajustement de la course
Tête levée
Distance pied d'appui/ballon
Maitrise des appuis
Fréquence des contacts

4

4

Buts

Jalons

Cônes

VARIABLES Coupelles

Déplacement

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

2: Enchainement des épreuves de motricité et questionnaires à la fin 
( fiches à lire de 8 questions + jeu de mémorisation des réponses à donner) 
3: Attribuer des numéros à chaque joueur.se, équipes "paire" et "impaire" . 
Le cumul des points des joueurs.ses  détermine l'équipe qui gagne 
4: Une équipe joue et une équipe valide la réussite des épreuves et inversement

Cerceaux

1: Rajout d' un tour de pénalité (à matérialiser) en cas de mauvaises réponses Ballons

Choisir 8 éléments entre : Conduite de Balle pied fort; Conduite de balle pied faible; Conduite de balle inter/exter pied fort; Conduite de balle
exter pied fort; Conduite de balle semelle pied fort; Conduite de balle avec passement de jambes; Conduite de balle en course arrière avec 
semelle; Jonglerie+ Conduite de balle libre; etc..   Les distances entre le cerceau et le cône peuvent varier (cf. Schéma)

5m

5m2 m 
minimum



X

E

GPS

GUIDE SMS - VERSION 1
SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)

CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 5
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION X

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PEF

6ème 5ème 4ème

15 à 20 mn

SÉQUENCE 3

JONGLERIE EN MOUVEMENT U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

ORGANISATION

Types
Sans ballon

OBJECTIF

30 à 40

X

Larg

3
COMPORTEMENTS ATTENDUS

3 groupes de 3 joueurs.ses..
Exercice: parcourir 10m jonglerie Pied D, 10m jonglerie 
Pied G, 10m jonglerie. Pieds alternés. Le 2nd joueur.se du 
groupe démarre à la fin de la 2ème zone (distance de 20 m). 
Répéter 5 passages par joueur.se sans l'utilisation des bras 
pour se concentrer sur la coordination PIED DE FRAPPE / PIED 
D'APPUI. 5 passages par joueur.se avec utilisation des bras 
(dissociation HAUT et BAS du corps).

Durée
TOTALE

30 à 40

3ème
Espace 
utilisé

Effectifs

1

1

Mon ballon

Sans puis avec ballon

Cour d'école

U15 Enceinte sportive
Autres

Amélioration de la dissociation segmentaire, de la 
coordination et de l'équilibre par la jonglerie en mouvement 
avec balllon.

Maîtrise de la jambe et du pied de frappe - Equilibre
Maîtrise des appuis - Appréciation des trajectoires

BUT
Reproduire la gestuelle de la jonglerie en mouvement en 
intégrant le haut et bas du corps. Ancrage gestuel. Surface

Long

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES
MATERIELTolérance

Solidarité
Entraide
Encouragements

Position du pied de frappe pointe de 
pied tendue et cheville verrouillée. A 
chaque frappe, le pied de frappe repose 
au sol et le pied d'appui se lève pour 
avancer. Fixer le pied de frappe du 
regard. La jambe de frappe est 
alternativement semi fléchie puis tendue 
au moment de la frappe. Pied d'appui 
sous le bassin pour l'équilibre. Utilisation 
des bras pour s'équilibrer.

Buts

Jalons

Cônes

REGLES & 
CONSIGNES

CRITERES DE 
REUSSITE

J

3

3

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Coupelles

VARIABLES Ballons

DEFI RELAIS : RAPPORT DISTANCE /TEMPS. 
Parcourir les 30m (3X10mètres) le plus rapidement possible en respectant 
l'enchaînement des gestes à effectuer PD/PG/PIEDS ALTERNES. 
Le second joueur.se du groupe démarre lorsque le précédent a levé la main à la 
fin de son parcours. Si l'Educateur juge que les gestes ne sont pas réalisés, le 
joueur.se suivant devra parcourir une distance de 3m A/R de "pénalité" en course 
normale. L'équipe qui remporte le relais marque 1 point.

Déplacement

Conduite

Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'educateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance 
mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueur.ses.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'educateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur.ses.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur.ses.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueur.ses.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueur.ses.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance. 
(Adulte autorisé ou joueur.se)

Cerceaux

10m

5 à 10 m

2 m 
minimum

10m



X

X

E

GPS

COMPORTEMENTS ATTENDUS

CRITERES DE 
REUSSITE

Réussir à tenir les échanges. Être la dernière équipe encore en mouvement 
sans se tromper.

J

2 à 3

2 à 3

GUIDE SMS - VERSION 1

Cerceaux

OBJECTIF Maîtriser son corps dans l'espace. 
Améliorer sa concentration.

BUT Maintenir la continuité de l'échange "imaginaire" pour marquer les points

Les chefs d'orchestres (groupe de 3) sont positionnés en triangle (2 mètres 
minimum entre chacun).  3 groupes de 2  joueurs.sess maxi + le groupe 
chef d'orchestre. L'éducateur.trice annonce le n° d'un joueur.se qui doit aller 
au centre et jouer le ballon selon les consignes données, jusqu'à ce qu'un 
autre joueur.se soit appelé.e. Le joueur.se suivant a 3 secondes pour 
enchainer. A chaque fois,  le dernier joueur.se appelé.e doit reprendre ce 
qui a été réalisé avant puis ajouter une geste de son choix.La difficulté 
réside dans la réalisation des mouvements (2ème joueur.se : 2 mouvements, 
9ème joueur.se : 9 mouvements)                                                                                          

REGLES & 
CONSIGNES

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES
MATERIEL

Veiller au temps d'enchaînement ==> 
objectif : Continuité gestuelle (limiter les 
temps d'arrêt)                                                          
Veiller à présenter la batterie de gestes 
possibles en démonstration.

Positionner le pied de frappe pointe de pied tendue 

et cheville verrouillée. A chaque frappe de "balle" le 

pied de frappe repose au sol et le pied d'appui se 

lève pour avancer. Fixer le pied de frappe du regard. 

La jambe de frappe est alternativement semi fléchie 

puis tendue au moment de la frappe. Pied d'appui 

sous le bassin pour l'équilibre. Les bras servent à 

renforcer l'équilibre.

Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance 
mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la 
course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne 
conduite de la séance. (Adulte autorisé ou élève)

Buts

Passe/tir

J : joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Evolution :  Chaque équipe peut fournir un observateur de groupe (notion d'autonomie et 
responsabilisation). 
Dans ce cas, l'éducateur.trice donne les gestes à réaliser (pas de créativité de joueur.se) 
                             
Simplification/complexification : Jouer sur le temps d'enchaînements

Déplacement

Conduite

Jalons

Cônes

VARIABLES Ballons

Coupelles

Durée
TOTALE 15 à 20 mn

SÉQUENCE 3

Effectifs

1

Surface
Long 40

Larg 15

1 ou 2

2 à 3

X
Autres

ORGANISATION

Types
Sans ballon
Mon ballon

Sans puis avec ballon

X
AIR JONGLERIE U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 6
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION 

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PEF

n°1, n°2

2 m 
minimum

2 m minimum

2 m 
minimum



X

X

E

GPS

La forme des terrains est modifiable (carré, rectangle, cerceaux,...)

Cônes

Cerceaux

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

A la fin des matchs, faire attention aux 
distances pour changer d'adversaire

En fonction du geste demandé, veiller à la 
surface de conduite, qualité du contact pied 
ballon, ajustement de la course, tête levée, 
distance pied d'appui/ballon, maîtrise des 
appuis, fréquence des contacts

Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

Buts

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Coupelles

VARIABLES Ballons

Espace :
- Complexifier 6 ou 9 zones au lieu de 4, diminuer la taille des zones
- Simplifier : 2 zones, augmenter la taille des zones

Temps : 
- Complexifier : Réduire à 3 secondes 
- Simplifier : Augmenter à 8 secondes

Déplacement

Conduite

Jalons

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Réussir à tenir les échanges le plus longtemps possible. 

J

1 à 4

1 à 4

COMPORTEMENTS ATTENDUS

REGLES & 
CONSIGNES

Durée
TOTALE 15 à 20 mn

SÉQUENCE 3

Effectifs

1

Larg 4

X
Autres

ORGANISATION

Types
Sans ballon
Mon ballon

Sans puis avec ballon

X
FOOTENNIS U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

1

PEF

OBJECTIF
Maîtriser son corps dans l'espace en associant un déplacement 
et un geste technique.

Réussir la consigne donnée par l'adversaire sinon perte d'1 
pointBUT

1 c 1 avec chacun son ballon. Les échanges se font en donnant, 
à l'oral, un déplacement et un enchaînement précis à l'autre 
joueur.se. Le joueur.se jaune annonce une case (A ou B) et un 
enchaînement de gestes (3 contacts max) à réaliser. Par ex : 
case B et 3 jongles pied droit. Le joueur;se bleu.e a 5 s pour se 
déplacer dans la case B et effectuer 3 jongles du pied droit. si 
il réussi, il annonce au joueur.se jaune une nouvelle case et un 
nouveau geste technique. 
Si l'enchainement n'est pas réussi, le joueur.se perd 1 pt.

FICHE N° : 7
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION 

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT

GUIDE SMS - VERSION

Surface
Long 12A B

A B

A B

A B

C D

A B

A B

C D

C D

A B

A B

C D

5 à 10 m 5 à 10 m

2 x 2m

2 x 2m

2m

2m



X

X

 F         O    O         T

E

GPS

 F         O    O         T

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

Respecter le rythme et les bons 
mouvements
Changement de zone toutes les minutes 
(sens de rotation)

Travail de mémorisation et de visualisation 
mentale
Surface de conduite, qualité du contact pied 
ballon, ajustement de la course, tête levée, 
distance pied d'appui/ballon, maîtrise des 
appuis, fréquence des contacts

Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

VARIABLES Coupelles

Modifier les gestes associés aux lettres. 
Adapter les défis au niveau des joueurs.ses
Varier les surfaces de contact
Diminuer le temps pour effectuer le geste
Faire un concours avec les joueurs.ses (comptage du nombre de lettres gagnées, défi 
rempli = nombre de lettres gagnées)

Ballons

Déplacement

4

4

Buts

Jallons

Cônes

30

Durée
TOTALE 15

SÉQUENCE Toutes les 1'

Sans puis avec ballon

BUT Refaire à l'identique l'exercice défini en effet Miroir (Face) 
Surface

Long 40

REGLES & 
CONSIGNES

Démonstration d'un parcours dynamique avec un exercice sous 
chaque lettre du mot FOOT (un coté pied droit, l'autre pied gauche)
F = 5 jongles pied droit 
O = 5 passements de jambes sur place, pied droit 
O = 5 aller retour en conduite de balle d'une ligne du carrée à l'autre 
avec le pied droit
T = Faire 5 tours du carré ave le ballon sur la ligne

Larg
5m minimum

Effectifs

1

1 ou 2

CRITERES DE 
REUSSITE

Réussir la réalisation de tous les gestes sans se tromper avec le bon 
pied

J

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF L'alphabet de la Forme Types
Sans ballon

Mon ballon
        2m

                                              5m

X
DEFITFOOT U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 8
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL



X

2m
5m X

5m

E

GPS

VARIABLES Coupelles

Modifier l'ordre des mouvements.

Augmenter la vitesse d'éxécution 

Les joueur.ses peuvent imaginer une suite de mouvement en alternant conduite de 
balle et jonglerie

Ballons

Déplacement

4

Buts

Jalons

Cônes

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

Respecter le rythme et les bons 
mouvements
Changement de zone toutes les minutes 
(sens de rotation )

Retenir sous chaque lettre l'exercice 
correspondant
Travail de mémorisation et de 
visualisation mentale

Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

30

Durée
TOTALE 15

SÉQUENCE Toutes les 1'

BUT Refaire à l'identique l'exercice défini en effet Miroir (Face) Sans puis avec ballon

Un des joueurs.ses du groupe éxecute un geste technique 
dans sa zone d'évolution. Les autres exécutent le geste avec 
leur meilleur pied. Le démonstrateur désigne celui
qui a fait la meilleure éxécution qui devient à son tour 
démonstrateur.trice 
Lorsque les joueurs.ses sont à court d'idées, l'éducateur.trice 
prend le relais. Lorsque la majorité du groupe a réalisé 
correctement le geste demandé, c'est au tour d'un.e autre 
joueur.se de démontrer le geste suivant.

Surface
Long 40

REGLES & 
CONSIGNES

Larg

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Réussir la réalisation de tous les gestes sans se tromper 

J

5

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF
Exécuter le geste technique proposé par un des joueurs.ses 
du groupe Types

Sans ballon

Mon ballon

X
DEFI TECHFOOT U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 9
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1
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X

2m
X

5m

10m

E

GPS

L'éducateur.trice donne le geste à éxecuter lorsque les 
joueurs.ses arrivent au niveau du plot bleu (tour du plot pied 
droit, pied gauche, bloquer le ballon, contacts intérieur du 
pied, ...ect …) 
Tourner dans l'autre sens au signal de l'éducateur.trice. Utiliser 
les deux pieds. 
Ne jamais être à moins d'un intervalle du joueur.se qui est 
devant soi. (espace de 8 à 10m entre deux plots bleus) 

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

VARIABLES Coupelles

Modifier l'ordre des mouvements.

Augmenter la vitesse d' execution 

Les joueur.ses peuvent imaginer une suite de mouvement en alternant conduite de 
balle et jonglerie

Ballons

Déplacement

Conduite

Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

Buts

Jallons

Cônes

Cerceaux

Passe/tir

8

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

Respecter le rythme et les bons 
mouvements
Changement de zone toutes les minutes 
(sens de rotation )

Retenir sous chaque lettre l'exercice 
correspondant
Travail de mémorisation et de 
visualisation mentale

30

Durée
TOTALE 15

SÉQUENCE Toutes les 1'

BUT Sans puis avec ballon

Surface
Long 40

REGLES & 
CONSIGNES

Larg

10m

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Exécuter le geste demandé par l'éducateur.trice en même 
temps quel'ensemble du groupe

J

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF
Types

Sans ballon

Mon ballon
Maitriser le ballon des deux pieds en se déplaçant 

Se déplacer sur le parcours circulaire, en maitrisant le ballon 
et répondre aux consignes de l'éducateur.trice

X
DEFITFOOT U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 10
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1
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X

X

50 m

Ateliers 1 5m Ateliers 2 5m Ateliers 3 5m Ateliers 4 5m Ateliers 5
E

GPS

10m

   3pts    1pts    3pts    3pts    1pts    3pts    3pts    1pts    3pts    3pts    1pts    3pts    3pts    1pts    3pts

prendre l'information / orientation des épaules /

pied d'appui en direction du but / surface de contact

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

VARIABLES Coupelles

Possibilité de faire une conduite de balle (au sol ou aérienne).
Niveau Débutant : Tir ou Conduite de balle + Tir
Niveau débrouillé : Jonglerie, prise de balle orienté  + conduite  + enchainement tir. 
Les joueurs.ses peuvent annoncer la cible visée. En cas de réussite, bonus de point. 
Possibilité de doubler les points si les 5 défis sont réalisés du second pied.  (pied faible) 
   

Ballons

Déplacement

Critères de réalisation du tir: lever la tête pour Jalons

Cônes

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) MATERIELBienveillance de la part de tous Investissement et concentration Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.(Adulte autorisé ou joueur.se)

Respect des zones délimitées de la part de chacun des joueur(es) Buts

CRITERES DE 
REUSSITE Nombre de points marqués. Nombre de cibles visées et atteintes

J

2 à 8

COMPORTEMENTS ATTENDUS

SÉQUENCE 5'

Effectifs

1

1

Long 50m

REGLES & 
CONSIGNES

Chaque atelier a un thème. 
Le joueur.se doit viser les cibles en tenant compte des thèmes imposés. 
Le gagnant.e est celui.celle qui marquera le plus de points. 
Possibilité de disputer plusieurs manches. 
2 essais possibles par atelier (à modifier selon le niveau des joueurs.ses)
Faire compter la série en cours (Nombre d'ateliers réussis 
consécutivement) 

5ème thème : Libre Larg 40m

Durée
TOTALE 30'

Mon ballon

2ème thème : Intérieur pied faible Sans puis avec ballon

BUT
Marquer le plus de points possibles pour chacun des thèmes définis. 3ème thème : Coup du pied - pied fort
3 pts sur les côtés / 1 pts dans l'axe 4ème thème : Coup du pied - pied faible

Surface

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Apprentissage du tir Types

Sans ballon

1er thème : Intérieur pied fort

X
Exercice Technique U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 11
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X

3m

E

10 m GPS 

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

Garder son ballon tout au long de 
l'exercice. Comptabiliser les buts

Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

Buts

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

VARIABLES Coupelles

Changer de sens de rotation. 
Changer l'emplacement des cônes.                                                                           
Niveau débrouillé: le joueur.se ne devra pas arrêter le ballon dans la zone neutre 
avant le tir.                                                                                                                  
Frapper une fois sur deux du second pied.                                                      
Mettre une cible à viser dans le but. 
Conduite aérienne en jonglerie (en fonction du niveau) pour mise au sol puis tir.  

Ballons

Déplacement

Conduite

Ne pas s'approcher trop près des 
partenaires et adversaires

4

4

Jalons

Cônes

Cerceaux

30m

Durée
TOTALE 15 à 20mn

SÉQUENCE 4 x 3 min

Sans puis avec ballon

BUT Se déplacer dans la zone neutre balle au pied et frapper au but
Surface

Long 40m

REGLES & 
CONSIGNES

Les joueurs.ses devront respecter la distance de sécuriré de 10 
mètres entre chacun. Pour ce faire ils.elles devront contourner 
les  2 plots avant d'aller vers un autre but. 
Un seul.e joueur.se dans chaque zone de tir. Si l'un.e se 
rapproche du joueur.se précedent, il.elle exécutera 3 tours du 
plot, afin de ralentir sa course.

Larg
    10m

Effectifs

1

1 ou 2

CRITERES DE 
REUSSITE

Marquer le plus possible de buts. Compter les buts par équipe 

J

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF
Passer d'un but à l'autre et tirer dans le but vide, sous forme de 
circuit en conduite de balle Types

Sans ballon

Mon ballon

X
Circuit tir U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 12
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X

15m

X
10m

12m 10m 12m

E

5m GPS

20m
5m 7m

PLANCHE

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

VARIABLES Coupelles

A ajouter "questions PEF" , si oui 1 point en + 

Réaliser 1 tour au niveau Débutant (8 ateliers )
Réaliser 2 tours ou  + au niveau Débrouillé ( 16 ou +)

Ballons

Déplacement

Buts

Jalons

Cônes

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

A la rotation des ateliers : 
1 va à 2, 2 và à 3…

Au respect des distances entre chaque
atelier (10m préconisé)

Surface de contact, qualité du contact 
pied ballon, concentration. 

Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance. 
(Adulte autorisé ou joueur.se)

Effectifs

1

1 ou 2

CRITERES DE 
REUSSITE

Effectuer le maximum d'ateliers sur un temps donné

J

8

20

Durée
TOTALE 20'

SÉQUENCE

Sans puis avec ballon

BUT Si réussite au défi = 2 points
Surface

Long 40

REGLES & 
CONSIGNES

1.Conduite+frappe
2.Toucher la barre ou le poteau
3.Louche + rebond dans la zone
4.Passe courte sur mur + louche exter vers cercle
5.Passe longue dans la zone
6.Tir pied faible sans rebond
7.Passe longue + faire tomber le plot
8.Passe courte pied faible + faire tomber le plot

Larg

(En jaune, les catégories concernées) Autres
ORGANISATION

OBJECTIF
Biathlon Technique = améliorer la technique individuelle, 
gestuelle de passe, gestuelle de conduite de balle, gestuelle 
du tir

Types
Sans ballon

Mon ballon

X
Biathlon des gestes U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 13
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

7

6

1

2

34

5

8



X
Atelier 1 5m Atelier 2 5m Atelier 3 5m Atelier 4 5m Atelier 5

Ballon dans Toucher 1 Ballon sans rebond

10m 10 jonglages 5 jonglages le cerceau des 2 jalons dans la zone X

pied fort pied faible

5m

20 m

Atelier 6 5m Atelier 7 5m Atelier 8 5m Atelier 9 5m Atelier 10 E

Ballon par Ballon dosé entre Ballon dans la porte GPS

5 jonglages dessus la haie 10 jonglages 2 lignes en 1 touche

10m Tête alternés

Augmenter le nombre de jongles à effectuer ainsi que les surfaces de contact

Investissement et concentration

de la part de chacun des joueur(es)

Qualité du dosage des passes. 

Bienveillance de la part de tous
COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À)

(En jaune, les catégories concernées)

Adapter les ateliers et les modifier si besoin.  

VARIABLES

REGLES & 
CONSIGNES

OBJECTIF
Maîtriser individellement le ballon à travers l'adresse, le dosage et des 
éléments technique de base (Passe, jonglerie)

BUT

ORGANISATION

50m

Marquer le plus de points possible. 

1er essai: 3 pts / 2ème essai: 2pts /   3ème essai: 1 pts / > 3 essais: 0 pts

Défis techniques : 9 joueurs / 10 Ateliers

Réaliser chacun des défis techniques en utilisant : 

3 essais maximum

Rotation dans le sens des aiguilles d'une montre au signal de l'éducateur 
(mainiten des distances )

Effectifs

Durée
30'

3'

TOTALE

SÉQUENCE

CRITERES DE 
REUSSITE

COMPORTEMENTS ATTENDUS

J

1

1 ou 2

9

1 ballon / joueur.se

1 joueur / atelier

Réussir le plus de défis possibles. (Note sur 10) 

Faire la série de réussite la plus longue possible (5, 10, 12, 14, …)

Long 50m

Mon  ballon

Sans puis avec ballon

Types

Sans ballon

Surface
Larg 40m

Défis Techniques U7 U11 U12 U13 U14 U15 Enceinte sportive
Espace 
utilisé

6ème 5ème 4ème 3ème
U8 U9 U10

Travail d'adresse et de précision

X
Autres

CM2

FICHE N° : 14
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1

Rotation des ateliers
Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

Cour d'école X

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

Coupelles

Ballons

Déplacement

Conduite

MATERIEL

Buts

Jalons

Cônes

Passe/tir



296

Exercices et défis techniques
Passe avec les pieds

U12 - U13



X

4 m. 4 m.
X

2 m. 2 m.

E

GPS

FICHE N° : 1
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX / SITUATIONS ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

Prises de balle et enchainements U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14
6ème 5ème 4ème 3ème Espace 

utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF
Améliorer les prises de balle et enchaînements pour 
conserver ou progresser Types

Sans ballon

Avec ballon

Echange ballon

BUT Réaliser un maximum d'aller / retours en 2 minutes
Surface

Long 40 mètres

REGLES & 
CONSIGNES

Par groupe de 4 joueurs. 1 joueur par zone fixe 
2  touches de balle au minimum. Jeu au sol.
Les deux joueurs du milieu doivent toucher le ballon pour 
valider le point.

Large

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Nombre d'allers-retours sur 2'

J 9 max

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

VARIABLES Coupelles

2 touches de balle obligatoires (mini et maxi), puis 3.

Prise de balle d'un pied et passe de l'autre

Agrandir la taille des zones ou la distance entre les zones.

Concours entre les deux équipes.

20 mètres

Durée
TOTALE 15'

SÉQUENCE 4 x 3'

Ballons

Déplacement

Conduite

COMPORTEMENTS ATTENDUS

Jalons

Cônes

Cerceaux

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

Esprit de compétition

Solidarité

S'orienter pour gagner du temps
Prise d'information
Choix de la surface de contact 
(intérieur du pied)
Qualité de la 1ère touche de balle
Qualité des passes (vitesse et précision)

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
      autorisé ou joueur(se)

         

Buts

Passe/tir



X

5 m. 5 m.
X

4 m 4 m

E

GPS

FICHE N° : 2
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX / SITUATIONS ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

Prises de balle et enchaînements U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14
6ème 5ème 4ème 3ème Espace 

utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF
Améliorer les prises de balle et enchaînements pour 
conserver ou progresser Types

Sans ballon

Avec ballon

Echange ballon

BUT Réaliser un maximum d'échanges entre carrés
Surface

Long 40 mètres

REGLES & 
CONSIGNES

Par groupe de 4 joueurs. 1 joueur fixe par carré. 
Donner d'un carré à l'autre dans l'ordre des aiguilles 
d'une montre. 2  touches de balle au minimum. Jeu au 
sol. Le ballon doit arriver dans la zone et y rester lors 
de la prise de balle.

Large

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE Nombre de passes réalisées 

J 9 max

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

VARIABLES Coupelles

Changer le sens de rotation.
Les 4 joueurs peuvent échanger librement entre eux. Maximum 2 
passes consécutives entre deux carrés.
2 touches de balle obligatoires (mini et maxi), puis 3.
Prise de balle d'un pied et passe de l'autre
Agrandir la taille des zones ou la distance entre les zones.
Concours entre les deux équipes.

20 mètres

Durée
TOTALE 15'

SÉQUENCE 4 x 3'

Ballons

Déplacement

Conduite

COMPORTEMENTS ATTENDUS

Jalons

Cônes

Cerceaux

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

Esprit de compétition

Solidarité

S'orienter pour gagner du temps
Prise d'information
Choix de la surface de contact 
(intérieur du pied)
Qualité de la 1ère touche de balle
Qualité des passes (vitesse et précision)

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

Buts

Passe/tir



X

6 m 6 m
X

4 m

2 m

E

GPS

FICHE N° : 3
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX / SITUATIONS ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

Les balles brûlantes U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14
6ème 5ème 4ème 3ème Espace 

utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Améliorer les différentes passes Types
Sans ballon

Avec ballon

Echange ballon

BUT Envoyer les ballons dans le camp adverse
Surface

Long 30 mètres

REGLES & 
CONSIGNES

2 équipes, joueurs fixes dans leur zone, 1 ballon par joueur. 
Durant une minute, envoyer les ballons dans le camp adverse 
(pas forcément au joueur situé en face de soi). Jeu au sol 
obligatoire.
L'équipe qui gagne est celle qui a le moins de ballon dans 
son camp à l'issue du temps imparti.
Pour être comptabilisé, le ballon doit rester dans la zone 
adverse.

Large

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Nombre de passes réalisées 
Nombre de ballons validés à la fin de la séquence

J 9 max

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

VARIABLES Coupelles

Augmenter la distance entre les deux camps en fonction du niveau des 
joueurs

Possibilité ou non de se passer le ballon entre joueurs d'une même 
équipe avant le renvoi en zone adverse

Varier les consignes techniques (passe du pied fort / pied faible, 
intérieur / extérieur)

20 mètres

Durée
TOTALE 15'

SÉQUENCE 4 x 3'

Ballons

Déplacement

Conduite

COMPORTEMENTS ATTENDUS

Jalons

Cônes

Cerceaux

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

Esprit de compétition

Solidarité

Prise d'information

Utiliser l'intérieur du pied 

Valoriser la bonne exécution gestuelle

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

Buts

Passe/tir



X

X

5 m 5 m

4 m

5 m     4 m 3 m 5 m E

GPS

FICHE N° : 4
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX / SITUATIONS ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

Prise de balle et enchaînements U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14
6ème 5ème 4ème 3ème Espace 

utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Nombre de buts marqués - Durée des séquences 
Nombre de touches entre la prise et le tir

J

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Améliorer les prises de balle et enchaînements Types
Sans ballon

Avec ballon

Echange ballon

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

VARIABLES Coupelles

BUT Marquer après une série d'appuis - remises
Surface

Long 25 mètres

REGLES & 
CONSIGNES

Un joueur avec ballon dans la zone centrale. Réaliser, au sol, 1 
appui/remise avec ses 3 partenaires, avant de tirer au but 
(sans gardien) en 2 touches minimum.
1 point pour l'équipe qui marque la première.
L'appui remise ne peut être validé que si le ballon ne revient 
pas dans la zone centrale.
Changer le joueur du milieu à l'issue de chaque passage

Large 20 mètres

5 à 6 m 5 à 6 m
Durée

TOTALE 15'

SÉQUENCE 4 x 3'

Définir à l'avance le nombre de passes à réaliser avant de pouvoir tirer au but.

Enchainer les appuis/remises. Au signal de l'éducateur (visuel ou sonore) les 
joueurs au centre peuvent tirer au but.

Apporter des contraintes techniques (passes du pied fort / faible, prise de balle 
d'un pied / passe de l'autre).

Ballons

Déplacement

Conduite

9 max

COMPORTEMENTS ATTENDUS

Jalons

Cônes

Cerceaux

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

Esprit de compétition

Solidarité

Prise d'information

Utiliser l'intérieur du pied 

Valoriser la bonne exécution gestuelle

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

Buts



X

X

  10 à 12 m   10 à 12 m

E

GPS

FICHE N° : 5
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX / SITUATIONS ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

Prises de balle et enchainements U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14
6ème 5ème 4ème 3ème Espace 

utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF
Améliorer les prises de balle et enchaînements pour 
conserver ou progresser Types

Sans ballon

Avec ballon

Echange ballon

BUT Réaliser un maximum de tours en 2 minutes
Surface

Long 30 mètres

REGLES & 
CONSIGNES

Par groupe de 4 joueurs
2 touches de balle minimum - Jeu au sol obligatoire.
Effectuer les passes dans les pieds et dans le sens des 
aiguilles d'une montre.

Large

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Nombre de passes réalisées sur un temps donnée
Nombre de touches de balle utilisés par joueur 

J 9 max

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

VARIABLES Coupelles

Au signal (visuel ou sonore), changer le sens de rotation

Faire évoluer la distance de passe en fonction du niveau des joueurs

Prendre le ballon devant ou derrière le plot

Apporter des contraintes techniques (passes du pied droit/ pied gauche, prise de 
balle d'un pied / passe de l'autre)

15 mètres

Durée
TOTALE 15'

SÉQUENCE 4 x 3'

Ballons

Déplacement

Conduite

COMPORTEMENTS ATTENDUS

Jalons

Cônes

Cerceaux

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

Esprit de compétition

Solidarité

Utiliser l'intérieur du pied (précision)

Qualité de la 1ère touche de balle

Dosage et précision des passes

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

Buts

Passe/tir



X

10 m 10 m

10 m

10 m X

E

GPS

10 m
10 m

FICHE N° : 6
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX / SITUATIONS ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

Noria (exercice) U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14
6ème 5ème 4ème 3ème Espace 

utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF
Améliorer les prises de balle et enchaînements pour 
conserver ou progresser Types

Sans ballon

Avec ballon

30 mètres

Durée
TOTALE 15'

SÉQUENCE 4 x 3'

Echange ballon

BUT Marquer après avoir réalisé le parcours imposé
Surface

Long 40 mètres

REGLES & 
CONSIGNES

Deux équipes, chacune travaille d'un côté du terrain.
Passes au sol obligatoires.
Distances entre les joueurs : minimum 5 à 6 mètres entre 
chaque poste.
Les joueurs restent à leur poste pendant 3'
Pas de gardien de but.

Large

INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Réaliser le cheminement sans que le ballon ne sorte de 
l'espace de jeu.

J 9 max

MATERIEL

Esprit de compétition

Solidarité

S'orienter pour gagner du temps
Prise d'information
Utiliser la bonne surface de contact
Qualité de la 1ère touche de balle
Réaliser la passe avec l'intérieur du 
pied

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

Buts

Jalons

VARIABLES Coupelles

Faire évoluer la distance de passe en fonction du niveau des joueurs

Apporter des contraintes techniques (passes du pied fort / faible, prise de balle 
d'un pied / passe de l'autre)

Réaliser le parcours dans le sens contraire 

Faire une compétition entre les deux équipes

Ballons

Déplacement

15 m

Cônes

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

COMPORTEMENTS ATTENDUS        10 m                    10 m

COLLECTIFS (VEILLER À)



X

X

E

GPS

FICHE N° : 7
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX / SITUATIONS ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

Noria U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14
6ème 5ème 4ème 3ème Espace 

utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Amélioration des prises de balle et enchainements passe Types
Sans ballon

Avec ballon

Echange ballon

BUT
Pour les bleus : enchainer les prises de balle + passe
Pour les rouges : maitriser le ballon dans son carré Surface

Long 30 mètres

REGLES & 
CONSIGNES

Les rouge sont fixes. Les bleus sont en mouvement. Au signal, 
les bleus sortent de leur carré, reçoivent le ballon d'un rouge 
face à eux, le contrôlent puis le redonnent par une passe au 
sol. 
Puis chaque bleu se dirige en trottinant vers le carré qui est 
sur leur gauche. 
Inverser les rôles toutes les 3'

Large

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Nombre de ballons maîtrisés par les rouges dans leur carré. 
Nombre de tours réalisés par les bleus sur un temps donné. 

J 9 max

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

VARIABLES Coupelles

Changer le sens de rotation des joueurs en mouvement 
Effectuer la prise de balle dans le carré bleu et non à l'extérieur     
Sortir du carré sur la prise de balle et enchainer
Imposer la surface de pied à utiliser sur la prise de balle et/ou la passe  
Imposer un geste technique avant de réaliser la passe
Limiter le nombre de touches de balle entre la prise et la donne.
Limiter le nombre d'appuis entre la 1ère touche et la passe.

30 mètres

Durée
TOTALE 16

SÉQUENCE 4 X 3 min

Ballons

Déplacement

Conduite

COMPORTEMENTS ATTENDUS

Jalons

Cônes

Cerceaux

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

Concentration

Solidarité

Qualité des passes et des prises de 
balle (ballon à distance du pied, ballon 
au sol)
Réaliser les passes de l'intérieur pour 
une meilleure précision
Valoriser la bonne exécution gestuelle

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

Buts

Passe/tir

10 M

10 M

2 M



X

X

E

GPS

FICHE N° : 8
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX / SITUATIONS ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

Prises de balle et enchainements passe U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14
6ème 5ème 4ème 3ème Espace 

utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Amélioration des prises de balle et enchainements passe Types
Sans ballon

Avec ballon

Echange ballon

BUT Réaliser un maximum d'échanges entre les 2 joueurs
Surface

Long 30 mètres

REGLES & 
CONSIGNES

Par groupe de 2 et au signal de l'éducateur, le joueur en 
possession du ballon effectue une passe au sol à son 
partenaire en retrait du constri-foot. A la réception du ballon, 
le joueur effectue un contrôle orienté de l'intérieur du pied 
droit pour se décaler du constri foot puis redonne le ballon à 
son partenaire par une passe au sol du pied gauche

Large

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Précision des passes et contrôles orientés (dans les pieds du 
partenaire, sans toucher le contri foot) 
Nombre de passes par séquence J 9 max

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

VARIABLES Coupelles

Changer le sens des passes 

Varier les surfaces de pied à utiliser sur la prise de balle et/ou la passe 

Imposer un geste technique avant de réaliser la passe

Limiter le nombre de touches de balle entre la prise et la donne.

Limiter le nombre d'appuis entre la 1ère touche et la passe.

10 à 12 mètres

Durée
TOTALE 16

SÉQUENCE 4 X 4 min

Ballons

Déplacement

Conduite

COMPORTEMENTS ATTENDUS

Jalons

Cônes

Cerceaux

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

Concentration

Solidarité

Qualité des passes et des prises de 
balle (ballon à distance du pied, ballon 
au sol)
Réaliser les passes de l'intérieur pour 
une meilleure précision
Valoriser la bonne exécution gestuelle

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

Buts

Passe/tir

10 à 12 m

5 m

4 m



X

X

E

GPS

FICHE N° : 9
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX / SITUATIONS ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

Prise d'informations U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14
6ème 5ème 4ème 3ème Espace 

utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF
Amélioration des prises de balle/enchainement passe + 
prises d'informations Types

Sans ballon

Avec ballon

Echange ballon

BUT Maintenir le ballon dans les carrés
Surface

Long 20 mètres

REGLES & 
CONSIGNES

Par groupe de 3, un joueur maximum par zone. 
3 touches de balle obligatoires par joueur. Jeu au sol.
Après sa passe, le joueur doit se déplacer dans le carré libre, 
contourner le cône avant de pouvoir recevoir un nouveau 
ballon.

Large

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Ratio nombre de passes sorties/ nombre de passes réussies. 

J 9 max

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

VARIABLES Coupelles

Varier le nombre de touches de balles
Imposer la surface de pied utilisé sur la prise de balle et/ou la passe
L'appel déclenche la passe. Le demandeur doit changer de carré et le passeur 
prendre l'espace libéré après la passe. 
Réaliser un geste technique après la prise de balle                                         
Positionner des joueurs autour du carré en jonglerie avec des couleurs de 
chasubles différentes. Lorsque le joueur reçoit un ballon, il doit annoncer la 
couleur du joueur dans son dos

20 mètres

Durée
TOTALE 16 min

SÉQUENCE 4 X 4 min

Ballons

Déplacement

Conduite

COMPORTEMENTS ATTENDUS

Jalons

Cônes

Cerceaux

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

Attention / Concentration

Solidarité

Qualité des passes et des prises de 
balle (ballon à distance du pied, ballon 
au sol)
Avoir la tête levée
Être disponible pour recevoir le ballon 
se déplacer 

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

Buts

Passe/tir

20 m

20 m



X

X

E

GPS

FICHE N° : 10
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX / SITUATIONS ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

Exercice statique à 3 U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14
6ème 5ème 4ème 3ème Espace 

utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Améliroation des prises de balle et enchaînements Types
Sans ballon

Avec ballon

Echange ballon

BUT Réaliser un maximum d'échanges à l'intérieur des triangles
Surface

Long 20 mètres

REGLES & 
CONSIGNES

Au signal de l'éducateur et par groupe de 3, les joueurs 
échangent le ballon dans le sens des aiguilles d'une montre 
et restent dans leur losange.
Touches de balle libre
Ballon au sol obligatoire

Large

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Nombre de ballons joués par séquences 
Nombre de ballons arrivés dans les losanges

J 9 max

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

VARIABLES Coupelles

Limiter le nombre de touches de balles

Imposer la surface de pied à utiliser pour la prise de balle et/ou la passe à 
réaliser      

Effectuer une compétition entre les groupes

15 mètres

Durée
TOTALE 16

SÉQUENCE 4 X 3 min

Ballons

Déplacement

Conduite

COMPORTEMENTS ATTENDUS

Jalons

Cônes

Cerceaux

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

Solidarité

S'orienter pour gagner du temps
Utiliser l'intérieur du pied
Qualité de la 1ère touche 
Dosage et précision des passes 

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

Buts

Passe/tir

10 m

2 m



307

Parcours de coordination  
et de motricité
Sans ballon

U12 - U13



X

OBJECTIF X

3 chaussures entre les coupelles 

E

GPS

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

VARIABLES Coupelles

Pour les plus débrouillés :                                                                                                                   
atelier 1:  le circuit est à effectuer en restant face à la coupelle bleue, donc avec des 
appuis arrière                                                                                                                                   
atelier 2: sur la course arrière prendre l'information (tête levée) sur le partenaire 
suivant pour accélerer dans la direction indiquée (bras G, à gauche, bras à droite) 
sur une coupelle jaune                                                                                                                        
atelier 3: alterner 1 appui, 2 et 3 entre les coupelles, après les 3 appuis enchainer 1 
appui puis 2 (recul de 2 plots)  

Ballons

Déplacement

Conduite

Jalons

Cônes

Cerceaux

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

Le rythme des départs conforme aux 
règles établies. 
Gestion du couple risque (trop vite) et 
sécurité (parcours bien réalisé sans 
rythme).

Atelier 1: fréquence des appuis,
utiliser les bras pour l'équilibre  Atelier 2: 
décélérer en utilisant la 
plante des pieds                                                    
Atelier 3: fréquence des appuis, 
maintenir le buste droit 

Buts

Effectifs

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Effectuer le parcours sans toucher le matériel, garder la maitrise 
en mettant progressivement plus de rythme. Maintien de 
l'intervalle de sécurité. Appuis réussis. Pose des appuis. 
(respiration + tête levée le plus grand nombre de fois)

1 ou 2

J

4

Passe/tir

4

COMPORTEMENTS ATTENDUS

Durée
TOTALE 15'

SÉQUENCE Nombre de tours

REGLES & 
CONSIGNES

Départ du J lorsque le précédent sort de l'atelier                                                                                    
Réguler sa course pour éviter de devoir s'arréter.                                                                
1er atelier : contourner les cerceaux , tour complet au milieu 
(alterner à droite puis à gauche à chaque tour)                                                                                         
2ème atelier: course accélérée puis freinée à l'approche de la 
coupelle rouge, déplacement arrière sur l'autre coupelle rouge, 
reprise d'appui pour accélérer de nouveau                                                                                            
3ème atelier: alterner 1 appui 2 et 3 en alternance  entre les 
coupelles, après 3 appuis faire 1 appui arrière     

Surface
Long 40

Larg 20

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION
Maitrise, pilotage des appuis

Types

Sans ballon

BUT
Réaliser le parcours de motricité en respectant les consignes. 
Chercher à aller plus vite sur les ateliers au fur et à mesure 
(alterner le rythme entre les tours et les ateliers)

Avec ballon

Sans puis avec ballon

X
Parcours U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 1
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION x GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

distance de sécurité 5 mètres

distance de 
sécurité 5 m

Atelier 1

Atelier 2

Atelier 3



X

X
A

B

C

D E

GPS

Absence de reprise d’appui intermédiaire, fluidité dans les 
déplacements. Ajustement des pas et des appuis. 
Pose de pied au bonne endroit  

CRITERES DE 
REUSSITE

VARIABLES Coupelles

A: 1 appui entre 2 intervalles
B: Cloche pied pied gauche/ reprise d 'appui/ cloche pied pied droit / reprise d' 
appui.
C: Appuis latéraux dans des cerceaux ou zones tracées au sol 
D: Course avant / Course arrière/ Course arrière / etc.. 
Une équipe de la même couleur enchaine les ateliers. L'autre reste fixe. 
"Alterner" les entrées dans les ateliers : à droite, à gauche, en arrière,etc... 

Ballons Sans

Déplacement

Conduite

4

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

Veiller à la bonne coordination des 
déplacements pour changer d' ateliers.
Timing des passes lors de l' intégration 
des ballons et des gestes de passe .  
Coordination des regards (tête levée)

Qualité des appuis et des reprises 
d’appui
Utilisation des segments libres 
Position des bras
Port de tête ajusté 
Equilibre général.

Buts

Jalons

Cônes

Cerceaux

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

20

Durée
TOTALE 15 à 20 min.

SÉQUENCE 5 X 1 atelier

BUT
Réaliser un enchainement de différents gestes (appuis) de 

      facon rythmé par atelier. 
Sans puis avec ballon

Respecter la progressivité des contraintes. Ajuster ses appuis 
en fonction de la structure.Distance de 5 mètres entre chaque 
départ d' ateliers.  Les bleus démarrent ensemble et ne 
dépassent pas le plot bleu. Ensuite les jaunes. Le retour dans 
sa zone se fait en marchant. La zone centrale (entre plot bleu 
et jaune) sert aux deux couleurs. 
Progression de l'atelier A à D après 5 passages sur chaque 
atelier. Attendre le signal pour changer d'ateliers . 

Surface
Long 40

REGLES & 
CONSIGNES

Larg

Effectifs

1

1 ou 2

J

4

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF
Amélioration de la coordination motrice : latéralité, 
dissociation segmentaire et rythmicité. Types

Sans ballon

Mon ballon

X
Ateliers U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 2
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION X GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

distance de sécurité 10 mètres

distance de 
sécurité 5 m



X

X

E

GPS

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

VARIABLES Ballons Sans

Pour les plus débrouillés                                                                                                    
atelier 1:  le 8 est à effectuer en restant face à la coupelle bleue, donc avec des 
appuis arrière                                                                                                                 
atelier 2: choisir le slalom dont les piquets ou coupelles sont le plus rapprochés 
(couleur jaune)                                                                                                                                                                                            
atelier 3: alterner 1, puis 2 et 3 appuis entre les coupelles  

Déplacement

Conduite

Passe/tir

Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

Buts

Jalons

Cônes

Cerceaux

Coupelles

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

Le rythme des départs conforme au 
règles établies.                                                                                                                                      
Gestion du couple risque (trop vite) et 
sécurité (parcours bien réalisé sans 
rythme)

Atelier 1: fréquence des appuis,             
utiliser les bras pour l'équilibre                                                
Atelier 2, décélerer en utilisant la plante 
des pieds (et s'équilibrer avec les bras)                                                                         
Atelier 3: fréquence des appuis, 
maintenir le buste droit (et s'équilibrer 
avec les bras)   

    Mesurer 3 pas entre les coupelles

Effectifs

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Effectuer le parcours sans toucher le matériel en respectant 
les consignes. Garder la maitrise en allant plus vite 
(Alterner les changements de rythmes)

1 ou 2

J

4 à 8

20 à 25 m

Durée
TOTALE 15 à 20 mn

SÉQUENCE  3 à 5  mn  

BUT
Réaliser le parcours en respectant les consignes sans toucher 
le matériel. 

Sans puis avec ballon

REGLES & 
CONSIGNES

Départ du joueur lorsque le précédent sort de l'atelier                                                                                    
Réguler sa course pour éviter de devoir s'arréter.                                                   
1er atelier : faire un 8 sans toucher les cerceaux                              
2ème atelier: course accélérée puis freinée à l'approche des 3 
coupelles ou piquets pour pouvoir faire un slalom                                                                                               
3ème atelier: alterner 1 appui puis 2 en alternance entre les 
coupelles    

Surface
Long 20 à 25 m

Larg

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Maitrise, pilotage des appuis
Types

Sans ballon

Mon ballon

X
Parcours U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 3
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION X GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

10 m distance de sécurité 

Atelier 1

Atelier 2

Atelier 3



X

X
Atelier 2

BUT

Distance entre les coupelles:

 3 à 5m latéralement, 2 à 3m en profondeur

Atelier 3

Intervalle : 2m E

      Atelier 1        3 à 4m GPS

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

VARIABLES Coupelles

1er atelier: à la 3e coupelle faire volte-face pour passer en pas chassés arrière 
dans le zig zag du milieu, et revenir de face à la 5e coupelle pour finir le 
parcours.  
2ème atelier: réaliser la course en slamon en posture de profil sur tout le 
parcours, la ligne des épaules orientée vers la fin du parcours.
3ème atelier: pour mieux ressentir le rôle des bras, faire sur le premier zig-zag 
(des coupelles 1 à 4) les montées de genoux avec mains à la nuque, ou mains 
dans le dos, puis avec de bras de sprinter pour finir le parcours 
(des coupelles 5 à 8) 

Ballons

Déplacement

Conduite

Jalons

Cônes

Cerceaux

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Le rythme des départs conforme au 
règles établies.  
     
Gestion du couple risque (trop vite) et 
sécurité (parcours bien réalisé sans 
rythme)

1er atelier: appuis rasants et rapides.
 2ème atelier : fréquence d'appuis à 
l'approche des coupelles, baisser le 
centre de gravité (fléchir les genoux)                                                    
3ème atelier : buste droit, mplitude 
des mouvements équibrateurs des 
bras. 

Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance. (Adulte 
autorisé ou joueur.se)

Buts

Effectifs

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Effectuer le parcours sans toucher le matériel en respectant 
les consignes. Garder la maitrise des déplacements en 
allant plus vite

1 ou 2

J

Passe/tir

2 à 8
COMPORTEMENTS ATTENDUS

Durée
TOTALE 15 à 20 mn

SÉQUENCE 2 à 2'30''

10 m

REGLES & 
CONSIGNES

Départ du joueur.se lorsque le précédent sort de l'atelier                                                                                    
Réguler sa course pour éviter de devoir s'arréter.                               
1er atelier : pas chassés courts et dynamiques, en zig-zag; 
avec mouvements équilibrateurs des bras en balancier 
(dans le plan frontal).                                                                                         
2ème atelier: course rythmée avec changements de 
direction, faire le tour complet des 2 coupelles au milieu                                                                                       
3ème atelier: courir en zig zag avec 3 montées de genoux 
entre les coupelles + actions de bras de sprinter 

Surface
Long 20 à 25 m

Larg 20 à 25 m

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Coordination motrice dans les déplacements latéraux
Types

Sans ballon

Mon ballon

Enchaîner rapidement les ateliers Sans puis avec ballon

X
Circuit d'ateliers U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 4
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION X GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL



X

X

3 à 4 passages / atelier

Educ

GPS

EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION X GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

X
Ateliers U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF
Amélioration la coordination motrice, latéralité, dissociation 
segmentaire et rythmicité. Types

Sans ballon

Mon ballon

40m

Durée
TOTALE 15 à 20 min

SÉQUENCE 2 à 2'30''/atelier

Sans puis avec ballon

BUT
Réaliser differents types de déplacements en rythme 
(pas et appuis variés.) Surface

Long 15m

REGLES & 
CONSIGNES

Respecter la progressivité des contraintes.
Ajuster ses appuis en fonction de la structure spatiale de 
l'atelier.
Garder une exigence qualitative dans l'exécution du geste 
technique.
Intégrer et s'adapter aux différentes tâches associées
Ne pas baisser de rythme au fil des séries

Larg

Effectifs

1
1 ou 2

CRITERES DE 
REUSSITE

Coordonner les bras / aux jambes
Conserver un posture équilibrer dans les déplacements

J
2 à 9

Buts

Jalons

Cônes

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Espacer les ateliers de 10 m Veiller aux alignements, aux postures, 

qualités des appuis (pas d'écrasement) 
et l'équilibration par des actions de bras 
dynamiques

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
autorisé ou joueur(se))"���������

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

VARIABLES Coupelles

Nombre d'appuis
Vitesse d'execution
Code couleur en fonction du pied

Ballons

Déplacement

4ème atelier : 1 appui dans chaque cercle
1er atelier : Travail de montées de genoux, talons-fesses, 

pas de l'oie

2ème atelier : course avant, arrière, avant

5 m

3 appuis

3 appuis

3 appuis

2 appuis

2 appuis

2 appuis

5 m
5 m

5 m

10 m

10 m

3ème atelier : travail de cloche pied



X

X

E

GPS

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

VARIABLES Coupelles

Inclure un cadenceur. 
Modifier les distances. 
Modifier l'ordre ou le sens des ateliers. 

Ballons

Déplacement

Buts

Jalons

Cônes

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

Espacer les ateliers de 10 m
Veiller à la qualité des alignements,  
des postures et des appuis.  
Tête levée. Regard devant soi.

Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

Effectifs

1
1 ou 2

CRITERES DE 
REUSSITE

Réaliser des déplacements fluides , sans rupture de rythme 
ni blocage des appuis.

J
8

30m

Durée
TOTALE 15 à 20 min

SÉQUENCE

BUT La première équipe qui termine remporte la partie. Sans puis avec ballon

REGLES & 
CONSIGNES

Respecter la progressivité des contraintes.
Ajuster ses appuis en fonction de la structure spatiale de l'atelier.
Garder une exigence qualitative dans l'exécution du geste 
technique.
Intégrer et s'adapter aux différentes tâches associées.
Ne pas baisser de rythme au fil des séries.
Chaque joueur.se ne doit partir que lorsque son partenaire a 
terminé le parcours. 

Surface
Long 20m
Larg

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF
Améliorer la coordination motrice, la latéralité, la 
dissociation segmentaire et la rythmicité. Types

Sans ballon

Mon ballon

X
RELAIS CP U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 6
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION X GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

1

5 m

10 m

5 m
10 m

Atelier 2
Effectuer des pas de l'oie ou foulées 
bondissantes, à chaque appui J doit :
1/ Claquer les mains alternativement devant 
ou derrère.
2/ Claquer es mains alternativement en haut 
ou en bas
3/ faire les 4 (haut/bas/devant et derrière) 
successivement sur 4 appuis

12-15 m

Atelier 1 
1/ Course avant ou arrirère
2/ Pas chassés latéraux 
3/ Pas croisés
4/ Demi tour
5/ Démarrage en sprint

5

4

3
2

2 m2 m

2 m

2 m

Faire plus d'ateliers en fonction 
du nombre de joueurs



x
 ou inverser le sens (dans les deux cas respecter les distances)

DEPART

8

1 3      8 m

5 7 9

2

          ARRIVEE E

GPS

8 m

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

2 m

Coupelles

VARIABLES Ballons

Changer l'ordre des enchainements tous les deux passages                           - 
L'arrivée devient départ 
- Alterner course et saut un pied-deux pieds 
- Course  1-5-9 vers l'avant                                                                                    - 
Course 2-4-6 et 8 pas chassés  
- Course 3-5-7 en recul Frein 

Déplacement

Conduite

Jalons

Cônes

Cerceaux

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES
MATERIEL

Temps d'effort  :20 x le temps de 
récupération. (prendre le temps de 
référence sur le 1er passage)
Pour les J débrouillés : 
interchanger le type de déplacement 
après deux passages afin d'aboutir à un 
changement de comportement et de 
modifier la perception environnementale 

Prise d'info visuelle sur l'élève qui 
précéde 
- Veiller au changement d'amplitude et à 
la fréquence des appuis selon 
l'accélaration ou la décéleration
- Bien faire marquer les appuis latéraux 
lors de la course arrière de type recul-
frein
- Ne pas être en appuis sur les talons

Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite 
de la séance. (Adulte autorisé ou joueur.se)

Buts

1

1 ou 2

CRITERES DE 
REUSSITE

Réaliser le circuit le plus rapidement possible en étant le plus 
fluide possible sur ses appuis.  

J

4

4
COMPORTEMENTS ATTENDUS

REGLES & 
CONSIGNES

Faire deux ateliers (2x6 J) et les numéroter de 1 à 6.   Les deux 
numéros identiques s'affrontent lors du parcours. Lorsque que J 
N°1 amorce son deuxième enchainement, J N°2 démarre 
etc…jusqu'au N°6. Alterner les passages derrière la coupelle 
(faire le tour) et le passage devant la coupelle (blocage suivi de 
reprise d'appuis). Tout se fait en course avant (puis alternance 
en fonction des ateliers : avant / arrière)

Durée
TOTALE 15 à 20 mn

SÉQUENCE 8

6

Effectifs

Sans puis avec ballon

BUT
Le joueur.se qui remporte son duel marque 1 point pour son 
équipe.  4 Surface

Long 8  m

Larg 32 m

X
Autres

ORGANISATION
Possibilité de se replacer au point de départ

Types

Sans ballon

OBJECTIF
Développement de la motricité, 
Etre capable d'enchaîner des appuis mutiples spécifiques

Avec ballon

X
Relais appuis spécifiques U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 7
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION X GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PEF



x
Développer des compétences motrices

10 m        Arrivée
2

5 m      3 4

1

E
Départ Départ GPS

                Arrivée

FICHE N° : 8
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION X GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PEF

X
RELAIS EN "M" U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
Autres

ORGANISATION

Types
Sans ballon

OBJECTIF
Avec ballon

Travailler la vivacité autour d'un relais. Sans puis avec ballon

20

Durée
TOTALE 15 à 20 mn

SÉQUENCE 6

BUT
Réaliser le relais le plus rapidement possible pour marquer 
des points

Surface
Long 25

REGLES & 
CONSIGNES

L'équipe BLEUE et l'équipe JAUNE ont les mêmes distances à 
parcourir. Le 1er J de chaque équipe part au signal .   L'arrivée 
du 1er sprinter sur la coupelle (il doit s'arrêter avec 2 pieds de 
chaque côté de la coupelle) déclenche le départ du 2ème etc. 
6 séquences de 4 sprints. Réguler les angles du M pour les 
appuis (90° à 45°)
Possibilité d'alterner les passages devant la coupelle (blocage 
d'appuis) ou en la contournant. 

Larg

Effectifs

1

1 ou 2

CRITERES DE 
REUSSITE

Réaliser des relais rapides et le parcours complet sans perdre 
la qualité sur les déplacements et les appuis. 

J

4

4

Buts

Jalons

Cônes

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES
MATERIEL

Temps d'effort=15 à fois le temps de 
récupération. .
J débrouillé : Entre chaque séquence 
l'équipe doit annoncer le temps total 
qu'elle réalisera sur le relais. Si temps 
annoncé = temps réalisé (seconde 
près)=  victoire

Courir genoux hauts-utiliser les bras 
pour s'équilibrer. Allonger la distance 
des appuis pour accélérer, réduire la 
distance des appuis et augmenter la 
fréquence pour freiner (utilisation des 
talons et déroulés du pied).
Prise d'information visuelle sur l'arrivée  
et la présence d'un.e joueur.se pour 
vite réagir.

Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la 
séance.  (Adulte autorisé ou joueur.se)

Signal visuel ou auditif. 
Alterner les départs.  
Changer le sens (Départ deviens arrivée et inversement)
Niveau débrouillé: 
Course arrière
Course avec les mains sur la tête
Sprint de 15 m. Réaliser un challenge "temps record".

Déplacement

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

Coupelles

VARIABLES Ballons



x

Educ

GPS

FICHE N° : 9
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION X GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PEF

X
RELAIS MIROIR U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

BUT
Réaliser le mieux possible et le plus rapidement possible le 
circuit pour marquer 1 point Surface

Long 15

Larg 15

X
Autres

ORGANISATION

Types

Sans ballon

OBJECTIF Améliorer la mise en action et la perception dans l'espace

Avec ballon

Sans puis avec ballon

1 ou 2

CRITERES DE 
REUSSITE

Réaliser l'ensemble des déplacements dans le bon timing avec 
la qualité nécessaire pour une motricité efficace

J

2

2

2
COMPORTEMENTS ATTENDUS 2

REGLES & 
CONSIGNES

Quatre groupes de 2 J      
Les J passent une fois dans l'atelier puis changent de carré.
Les départs sont donnés depuis le carré N°1 (élève Miroir)
 
Les participants dans les autres carrés doivent reproduire le 
circuit réalisé dans le carré N°1.

Durée
TOTALE 15 à 20 mn

SÉQUENCE 8

Effectifs

1

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES
MATERIELRécupération = 20 X le temps de travail Prise d'information visuelle sur le départ  

de J "miroir" afin de vite réagir et 
s'adapter à ses déplacements et ses 
changements directionnels 
(imiter les mêmes types de courses : 
avant - arrière - pas chassés - recul frein 
- pas croisés etc…)

Buts

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Coupelles

VARIABLES Ballons

Tourner dans le sens des auiguilles d'une montre pour changer de carré.                                                                                          
Chaque participant impulse au moins une fois les déplacements en déclenchant le 
départ.  

Déplacement

Conduite

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne 
         conduite de la séance.  (Adulte autorisé ou joueur(se))"

         
         
         

Jalons

Cônes

Cerceaux

5 m minimum

5 m minimum

5 m 
minimum

5 m 
minimum

Carré N°1 Carré N°2

Carré N°4 Carré N°3

5 m 



X

X

BUT

5 m

E

GPS

OBJECTIF
Amélioration la coordination motrice, latéralité, dissociation 
segmentaire et rythmicité.

Réaliser differents gestes en rythme.

Démonstration d'un parcours dynamique avec un exercice 
différent (forme chorégraphie). L'E montre les différents 
gestes à réaliser en utilisant les jambes, les bras, en les 
associant ou pas. Il utilisera les lignes, les côtés de chaque 
espace individuel. 
Possibilité de réaliser des postures dynamiques ou statiques 
(toujours à l'intérieur du carré) : Flexion, extentions, etc... 
Utilisation de musique (ou pas)

REGLES & 
CONSIGNES

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

Pas de changement de zone 

Respecter le rythme et les bons 
mouvements

Travail de mémorisation et de 
visualisation mentale

Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

VARIABLES Coupelles

Modifier l'ordre des mouvements.

Association des bras et des jambes. 

Réalisation de gestes de plus en plus compliqués (Montée du bras droit au dessus 
de la tête et en même temps le bras gauche vers l'avant ainsi que montée de 
genoux,  etc…)
Les élèves peuvent imaginer une suite de mouvement (chorégraphie) 

Ballons

Déplacement

15

SÉQUENCE Toutes les 1'

Buts

Jalons

Cônes

    2 m Surface
Long 40

Effectifs

1

1 ou 2

CRITERES DE 
REUSSITE

Réussir la réalisation de tous les gestes sans se tromper. 
Effectuer deux mouvements en même temps 

J

2 à 4

2 à 4

Larg 30

5 m Durée
TOTALE

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

Types
Sans ballon

2 m 5 m Avec ballon

Sans puis avec ballon

X
FITFOOT U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 10
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION X GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL



318

Parcours de coordination  
et de motricité
Avec un ballon personnalisé

U12 - U13



X

X

E

GPS

FICHE N° : 1
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION x GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

X
Ateliers U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF
Amélioration de la coordination motrice avec le ballon : 
latéralité, dissociation segmentaire et rythmicité. Types

Sans ballon

Mon ballon

20

Durée
TOTALE 15 à 20 min.

SÉQUENCE 5 X 1 atelier

BUT
Réaliser un enchainement de differents gestes (appuis) de 

  facon rythmé par atelier avec ballon.
Sans puis avec ballon

Au signal, chacun.e doit réaliser un à trois déplacement(s) 
dans son carré, puis enchainer sur un parcours (ballon à la 
main, ou en conduite de balle) jusqu'au carré pour viser et 
passer le ballon dans le but. 
Garder la maîtrise du ballon et respecter la progressivité des 
contraintes. Ajuster ses appuis avec le ballon en fonction de la 
structure. Distance de 5 mètres entre chaque départ d'ateliers.  

Surface
Long 40

REGLES & 
CONSIGNES

Larg

Effectifs

1

1 ou 2

CRITERES DE 
REUSSITE

Conduire le ballon sans toucher les obstacles. 
Marquer le plus de buts possibles. (Travail de précision)

J

4

5

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

Veiller à la bonne coordination des 
déplacements pour changer d'ateliers. 
Déterminer une forme de conduite par 
atelier (concentration,attention). 
1er tour conduite libre pour se 
familiariser avec les ateliers.

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Appuis dynamiques. 
Multiplier les contacts avec le ballon. 
Ecarter les bras (équilibre). 
Pied d'appui proche du ballon.
Se pencher sur le ballon.
Prendre les informations (tête levée) .

VARIABLES Coupelles

Pour chaque variante, 1 passage en qualité, 1 passage sous forme compétitif sans ballon,  2 
passages sous forme compétitif avec ballon.                                                                                                                                                    
Pour le passage avec ballon, le joueur doit toucher le ballon une fois à l’entrée du carré 
avant de tirer au but et ne doit pas dépasser le carré.                                                                                                                                                                                                                      
Variante 1 : joueur dans carré central pieds joints, face au but – obligation de faire au moins 
3 appuis dans 3 carrés, puis course avant de s’arrêter dans le carré.
Variante 2 : joueur dans carré central pieds joints, face au but – obligation de faire au moins 
3 appuis dans 3 carrés sauf celui de départ.
Variante 3 : joueur dans carré central pieds joints, face au but – obligation de faire au moins 
1 des 3 appuis en arrière et de ne pas repasser par le carré central. 
Possibilité de modifier les parcours. 

Ballons

Déplacement

Conduite

Buts

Jalons

Cônes

Cerceaux

distance de sécurité 10 mètres

distance de 
sécurité 5 m

distance de sécurité 10 mètres distance de 
sécurité 5 m



X

A X

B

C

D E

GPS

E

FICHE N° : 2
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION x GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

X
Ateliers avec conduite de balle U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF
Amélioration de la coordination motrice avec le ballon : 
latéralité, dissociation segmentaire et rythmicité. Types

Sans ballon

Mon ballon

20

Durée
TOTALE 15 à 20 min.

SÉQUENCE 5 X 1 atelier

BUT
Réaliser un enchainement de differents gestes (appuis) de 

  facon rythmé par atelier avec ballon.
Sans puis avec ballon

Garder la maîtrise du ballon et respecter la progressivité des 
contraintes. Ajuster ses appuis avec le ballon en fonction de la 
structure. Distance de 5 mètres entre chaque départ d'atelier.  
Les bleus démarrent ensemble et ne dépassent pas le plot 
bleu. (Alternance avec les jaunes)
Le retour dans sa zone se fait en marchant et/ou jonglant. La 
zone centrale (entre plot bleu et jaune) sert aux deux couleurs. 
Progression de l'atelier A à E après 5 passages sur chaque. 
Attendre le signal pour changer d'atelier. 

Surface
Long 40

REGLES & 
CONSIGNES

Larg

Effectifs

1

1 ou 2

CRITERES DE 
REUSSITE

Conduire le ballon sans toucher les obstacles. Avoir de 
l'aisance technique. Avoir le regard détaché du ballon.

J

4

4

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

Veiller à la bonne coordination des 
déplacements pour changer d'ateliers. 
Déterminer une forme de conduite par 
atelier (concentration,attention). 
1er tour conduite libre pour se 
familiariser avec les ateliers.

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Multiplier les contacts avec le ballon. 
Ecarter les bras (équilibre). 
Pied d'appui proche du ballon.
Se pencher sur le ballon.
Prendre les informations (tête levée) .

VARIABLES Coupelles

A: Conduite de balle entre plots.
B: Conduite de balle jusqu'au 1er plot puis jonglage entre les plots.
C: Conduite de la semelle entre les cerceaux ou zones tracées au sol 
D: Conduite avant / tirage du ballon en arrière/ Conduite avant ...
E: Conduite et tour complet des cerceaux
Une zone couleur enchaine les ateliers. Une couleur reste fixe 
"Alterner" les entrées dans les ateliers : à droite, à gauche, en arrière, de cotés. 
Varier les formes de conduite (int, ext,semelle). Travailler les 2 pieds dans les 
enchaînements.Varier les crochets (int, ext).Changement d'allure (lent, vite).Réduire ou 
agrandir les distances entre les obstacles. Faire le parcours en le chronométrant.

Ballons

Déplacement

Conduite

Buts

Jalons

Cônes

Cerceaux

10 m

5 m



X

OBJECTIF

X

E

GPS

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

VARIABLES Coupelles

Pour les plus débrouillés : atelier 1:  le circuit est à effectuer en restant face à la coupelle 
bleue, donc avec des appuis arrière (tirages semelles alternées pied droit-pied gauche) 
atelier 2: conduite rapide en prenant l'information (tête levée) sur le partenaire qui est 
devant vous, varier la conduite de balle avec des dribbles, des feintes, en utilisant les 2 
pieds. atelier 3: alterner les conduites, le rythme et le parcours (slalom, navette) entre les 
coupelles.  "Alterner" les entrées dans les ateliers : à droite, à gauche, en arrière, de cotés. 
Varier les formes de conduite (int, ext,semelle). Travailler les 2 pieds.Travailler les 2 pieds 
dans les enchaînements.Varier les crochets (int, ext).Changement d'allure (lent, vite).

Ballons

Déplacement

Buts

Jalons

Cônes

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Gestion du couple risque (trop vite) et 
sécurité (parcours bien réalisé sans 
rythme). Gestion du rythme des départs  
(Jaune en situation d'attente).
Coordination des regards (tête levée). 
1er tour conduite libre pour se familiariser 
avec les ateliers. 

Atelier 1: fréquence des appuis sur conduite de 
balle + les bras pour l'équilibre Atelier. 2: 
Alternance de jonglages et de conduite de balle 
entre les plots et finir par une petite navette 
avec ballon. Atelier 3: conduites variées + 
fréquence d'appuis (slalom, navette) 

Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

Effectifs

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Effectuer le parcours sans toucher le matériel, garder la maitrise 
individuelle du ballon en mettant progressivement plus de rythme. 
Maintien de l'intervalle de sécurité. Appuis réussis + Pose des appuis 
avec le ballon. Respiration + tête levée le plus grand nombre de fois.

1

J

4

4

30

Durée
TOTALE 15

SÉQUENCE Toutes les 1'

Mon ballon

Sans puis avec ballon

REGLES & 
CONSIGNES

1er atelier : contourner les cerceaux , tour complet au milieu (alterner à 
droite puis à gauche à chaque tour)                                                                                         
2ème atelier: conduites variées puis freinées à l'approche de la 
coupelle rouge, déplacement arrière avec tirage du ballon sur l'autre 
coupelle rouge, reprise de la conduite avec ballon pour accélerer de 
nouveau.                                                                                            
3ème atelier:  semelle au dessus du ballon 1 appui 2 et 3 en alternance  
entre les coupelles, après 3 appuis faire 1 appui arrière.  (Réduire ou 
agrandir les distances entre les obstacles). 

     3 chaussures entre les coupelles Surface
Long 40

Larg

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION
Maitrise, pilotage des appuis avec le ballon

Types

Sans ballon

BUT
Réaliser le parcours en respectant les consignes et en allant plus vite 
sur les ateliers en gardant la meilleure maitrîse possible du ballon.

X
Parcours d'ateliers U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 3
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION X GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

distance de sécurité 5 mètres

Atelier 1

Atelier 2

Atelier 3

distance de 
sécurité 5 m



X

OBJECTIF

BUT Atelier 2 X

Distance entre les coupelles:

 3 à 5 m latéralement, 2 à 3 m en profondeur

Atelier 3

Intervalle : 2 m E

      Atelier 1 Intervalle:  3 à 4 m GPS

FICHE N° : 4
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION X GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

X
Circuit d'ateliers U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

Types
Sans ballon

Mon ballonEnchaîner rapidement les ateliers. Maitriser son ballon.

Sans puis avec ballon

Associer rythme, dissociation, adaptation et conduite de balle.

REGLES & 
CONSIGNES

Départ du joueur lorsque le précédent sort de l'atelier. Réguler 
sa course pour éviter de devoir s'arrêter.
1er atelier : réaliser un slalom en conduite de balle en passant à 
l'extérieur des plots avec mouvements équilibrateurs des bras 
en balancier (dans la plan frontal).
2ème atelier: réaliser un slalom en conduite de balle en passant 
à l'extérieur des plots tout en faisant le tour complet des 2 
coupelles vertes au milieu. 
3ème atelier: réaliser un slalom en conduite de balle en passant 
à l'extérieur des plots avec changement de rythme lors du 
changement de direction.

2 à 8
COMPORTEMENTS ATTENDUS

Durée
TOTALE 15 à 20 mn

SÉQUENCE 2' à 2'30'' mn

Surface
Long 20 à 25 m

Larg 20 à 25 m

Jalons

Cônes

Cerceaux

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Le rythme des départs conforme aux règles 
établies.Gestion du couple risque (trop vite) 
et sécurité (parcours bien réalisé sans 
rythme).
Le 1er tour peut se faire ballon en main.
Entre les ateliers conduite de balle libre ou 
ballon en main.

1er atelier: toucher le ballon souvent (près du 
pied) pour en garder le contrôle.
2ème atelier : être sur des petits appuis pour 
changer de direction avec efficacité.
3ème atelier : pousser sur la jambe d'appui lors 
des reprises d'appuis pour agir sur le 
changement de direction rapide.

Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

Buts

Effectifs

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Effectuer le parcours en évitant de toucher au maximum le 
matériel en respectant les consignes. Garder la maitrise du 
ballon malgré les changements de direction et les variations de 
vitesse.

1 ou 2

J

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

VARIABLES Coupelles

1er atelier: conduite de balle libre puis imposer des exigences techniques (pied 
droit, pied gauche, intérieur pied droit-pied gauche...). 
2ème atelier: conduite de balle libre puis imposer des exigences techniques pour 
réaliser le tour complet (pied droit, pied gauche, intérieur pied droit-pied gauche...). 
3ème atelier: conduite de balle libre dans un 1er temps puis avec des surfaces de 
contact du pied imposées.

Ballons

Déplacement

Conduite

distance de sécurité 



X

X

3 à 4 passages / atelier

E

GPS

FICHE N° : 5
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION X GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

X
Ateliers U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

Types
Sans ballon

Mon ballon
OBJECTIF

Amélioration la coordination motrice, latéralité, dissociation 
segmentaire et rythmicité.

BUT
Réaliser differents types de déplacements en rythme 
(pas et appuis variés.)

REGLES & 
CONSIGNES

Larg

Effectifs

1
1 ou 2

CRITERES DE 
REUSSITE

Coordonner les bras / aux jambes
Conserver une posture équilibrée dans les déplacements

J

40m

Durée
TOTALE 15 à 20 min

SÉQUENCE 2 à 2'30''/atelier

Sans puis avec ballon

Surface
Long 15m

MATERIEL

Espacer les ateliers de 10 m

Veiller aux alignements, aux postures, 
qualités des appuis (pas d'écrasement) et 
l'équilibration par des actions de bras 
dynamiques

Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

Respecter la progressivité des contraintes.
Ajuster ses appuis en fonction de la structure spatiale de 
l'atelier.Garder une exigence qualitative dans l'exécution du geste 
technique.Intégrer et s'adapter aux différentes tâches associées. Ne 
pas baisser de rythme au fil des séries. Possibilité de faire les 
ateliers avec le ballon à la main. (cf Variables)  Si ballon au pied, 
conduite de balle (2ème atelier)
Ex Atelier 3 : Pousser le ballon (travail de dosage), faire le parcours 
et récupérer son ballon en fin d'atelier (cf schéma) 

VARIABLES Coupelles

Nombre d'appuis
Vitesse d'execution                                                                                                              
Avec ballon : 1) ballon à la main, bras tendus devant soit; 2) ballon à la main bras au 
dessus de la tête.                                                                                                                                     
Pour l'atelier 3 et 4 (si dédoubement des ateliers) : compétition possible.                                                                                        
Code couleur en fonction du pied.                                                                             
Atelier 2 : au niveau de la coupelle, 1) rotation autour de la coupelle; 2) blocage et 
reprise d'appuis.

Ballons

Déplacement

2 à 9

Buts

Jalons

Cônes

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES

4ème atelier : 1 appui dans chaque cercle
1er atelier : Travail de montées de genoux (1), pas de l'oie 

(2)talons-fesses (3) : cycle de la course.

2ème atelier : course avant, arrière, avant
Même chose pas chassés. 

5 m

3 appuis

3 appuis

3 appuis

2 appuis

2 appuis

2 appuis

5 m
5 m

5 m

10 m

10 m

3ème atelier : travail de cloche pied



X

X

E

GPS

FICHE N° : 6
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUE MOTRICITE / COORDINATION X AUTRES

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

X
RELAIS CP U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF
Améliorer la coordination motrice, la latéralité, la dissociation 
segmentaire et la rythmicité. Types

Sans ballon

Mon ballon

30m

Durée
TOTALE 15 à 20 min

SÉQUENCE

BUT La première équipe qui termine remporte la partie. Sans puis avec ballon

REGLES & 
CONSIGNES

Respecter la progressivité des contraintes.
Ajuster ses appuis en fonction de la structure spatiale de 
l'atelier. Garder une exigence qualitative dans l'exécution du 
geste technique. Intégrer et s'adapter aux différentes tâches 
associées.Ne pas baisser de rythme au fil des séries.
Chaque joueur.se ne doit partir que lorsque son partenaire a 
terminé le parcours. Ballon à la main (bras tendus) pour 
mieux ressentir le travail le bas du corps. 
Possibilité ballon au pied (cf variables) 

Surface
Long 20m
Larg

Effectifs

1
1 ou 2

CRITERES DE 
REUSSITE

Réaliser des déplacements fluides, sans rupture de rythme 
ni blocage des appuis.

J
10

Buts

Jalons

Cônes

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

Espacer les ateliers de 10 m
Veiller à la qualité des alignements,  
des postures et des appuis.  
Tête levée. Regard devant soi.

Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance. 
                 (Adulte autorisé ou joueur.se)

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

VARIABLES Coupelles

Inclure un cadenceur. 
Modifier les distances. 
Modifier l'ordre ou le sens des ateliers.                                                                                                                                                        
Avec ballon à la main puis ballon aux pieds. 
Atelier 1 (avec ballon aux pieds) : 1 en conduite avant, 2 (ballon à la main), 3 : 
conduite arrière avec semelle), 4 : conduite avant.
Atelier 2 (avec ballon au pied) : travail de dosage de passe avec réalisation de 
l'atelier pour récupérer son ballon à la fin (ballon doit encore être en 
mouvement)

Ballons

Déplacement

1

5 m

10 m

5 m

10 m

Atelier 2
Effectuer des foulées bondissantes de 
courses, à chaque appui l'élève doit :
1 : Sans ballon.
2 : Ballons à la main.

Réaliser l'exercice avec le moins de temps 
possible.
Réaliser avec le moins de temps et le moins 
foulées possibles.

12-15 m

Atelier 1 
1/ Course avant.
2/ Pas chassés latéraux et ou pas croisés.
3/ Course arrière.
4/ Demi tour
5/ Démarrage en sprint

5

4
3

2

2 m2 m

2 m

2 m

Faire plus d'ateliers en fonction 
du nombre de joueurs



 ou inverser le sens (dans les deux cas respecter les distances) x

DEPART

8

1 3      8 m

5 7 9

2

          ARRIVEE E

GPS

8 m

U13 U14
6ème 5ème 4ème 3ème

Espace 
utilisé

Cour d'école
U15

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

2 m

Coupelles

1

1 ou 2

Sans puis avec ballon

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES
MATERIELTemps d'effort  :20 x le temps de 

récupération. (prendre le temps de 
référence sur le 1er passage)
Pour les joueurs.ses débrouillés.ées : 
interchanger le type de conduite (pied 
fort/faible) après deux passages afin 
d'aboutir à un changement de 
comportement et de modifier la 
perception environnementale 

Prise d'info visuelle sur le joueur.se qui 
précéde 
- Veiller au changement du rythme de 
conduite selon l'accélaration ou la 
décéleration

Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil : Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite 
de la séance. (Adulte autorisé ou joueur.se)

Buts

VARIABLES Ballons

Changer l'ordre des enchainements tous les deux passages          
- L'arrivée devient départ 
- Alterner course et saut un pied-deux pieds 
- Conduite pied fort                                                                                   
- Conduite pied faible
- Conduite semelle

Déplacement

Conduite

Jalons

Cônes

Cerceaux

CRITERES DE 
REUSSITE

Réaliser le circuit le plus rapidement possible en étant le plus 
fluide possible dans sa conduite de balle.  

J

4

4
COMPORTEMENTS ATTENDUS

REGLES & 
CONSIGNES

Faire deux ateliers (2x4 joueurs) et les numéroter de 1 à 4.  
Les deux numéros identiques s'affrontent lors du parcours. 
Lorsque que le joueur.se N°1 amorce son deuxième 
enchainement, le joueur.se N°2 démarre etc…jusqu'au N°4. 
Alterner les passages derrière la coupelle (faire le tour) et le 
passage devant la coupelle.Tout se fait en conduite de balle.

Durée
TOTALE 15 à 20 mn

SÉQUENCE 8

6

Effectifs

BUT
Le joueur.se qui remporte son duel marque 1 point pour son 
équipe.  4 Surface

Long 8  m

Larg 32 m

X
Autres

ORGANISATION
Possibilité de se replacer au point de départ

Types
Sans ballon

OBJECTIF
Développement de la motricité spécifique, 
Etre capable d'enchaîner des conduites de balle différentes

Mon ballon

Relais spécifique "conduite" U7 U8 U9 U10 U11

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PEF

Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 7
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION X GUIDE SMS - VERSION 1

X
U12



Développer des compétences motrices x
     5 M

2 3 2 3

10 M       1 4 1 4

E
10m GPS

Départ Arrivée Départ Arrivée

1

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

Coupelles

Conduite

Passe/tir

20

Durée
TOTALE 15 à 20 mn

SÉQUENCE 6

X
Autres

U15 Enceinte sportive

X

VARIABLES Ballons

4

Buts

Jalons

Cônes

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES
MATERIEL

Temps d'effort=15 à fois le temps de 
récupération. .
Joueur débrouillé : Entre chaque 
séquence l'équipe doit annoncer le 
temps total qu'elle réalisera sur le relais. 
Si temps annoncé = temps réalisé 
(seconde près)=  victoire

Qualité des touches de balle.
Veiller a la bonne utilisation des 
surfaces de contacts
Prise d'information visuelle sur l'arrivée 
de l'élève pour vite réagir.

Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de 
la séance. (Adulte autorisé ou joueur.se)

Signal visuel ou auditif. 
Alterner les départs.  
Changer le sens (Départ deviens arrivée et inversement)
Niveau débrouillé: 
Conduite pied faible
Conduite semelle
Sprint de 15 m. Réaliser un challenge "temps record".

Déplacement

BUT
Réaliser le relais le plus rapidement possible pour marquer des 
points

Surface
Long 25

REGLES & 
CONSIGNES

L'équipe BLEUE et l'équipe JAUNE ont les mêmes distances à 
parcourir. Le 1er joueur de chaque équipe part au signal .   
L'arrivée du 1er sprinter sur la coupelle (il doit bloquer le 
ballon côté de la coupelle) déclenche le départ du 2ème etc.... 
6 séquences de 4 conduites. 
Possibilité d'alterner les passages devant la coupelle en 
bloquant le ballon ou en la contournant. 

Larg

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Réaliser des relais rapides et le parcours complet sans perdre 
la qualité de conduite de balle. 

J

4

ORGANISATION

Types
Sans ballon

OBJECTIF
Mon ballon

Travailler la conduite du ballon. Sans puis avec ballon

X
RELAIS CONDUITE  EN "M" U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT

GUIDE SMS - VERSION

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 8
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION 

PEF



X

E

GPS

GUIDE SMS - VERSION 1FICHE N° : 9
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION X

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PEF

X
RELAIS MIROIR U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

BUT
Réaliser le mieux possible et le plus rapidement possible le 
circuit pour marquer 1 point Surface

Long 15

Larg 15

X
Autres

ORGANISATION

Types
Sans ballon

OBJECTIF
Améliorer sa conduite de balle-jonglerie et sa perception dans 
l'espace

Mon ballon

Sans puis avec ballon

1 ou 2

CRITERES DE 
REUSSITE

Réaliser l'ensemble des déplacements dans le bon timing avec 
la qualité nécessaire pour une motricité efficace

J

2

2

2
COMPORTEMENTS ATTENDUS 2

REGLES & 
CONSIGNES

Quatre groupes de 2 Joueurs.ses avec un ballon chacun.e.                       
Les joueurs.ses passent une fois dans l'atelier puis changent de 
carré.
Les départs sont donnés depuis le carré N°1 (Miroir)
Les joueurs.ses dans les autres carrés doivent reproduire le 
circuit réalisé dans le carré N°1.

Durée
TOTALE 15 à 20 mn

SÉQUENCE 8

Effectifs

1

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES
MATERIEL

Récupération= 20 X le temps d'effort   
             
Un temps de travail pour un temps de 
récupération entre les séries

Prise d'information visuelle sur le départ  
du joueur "miroir" afin de vite réagir et 
s'adapter à ses déplacements et ses 
changements directionnels 
(imiter les mêmes gestes techniques sur 
une longueur : semelle , intérieur du pied, 
type de dribble ). Lever la tête pour avoir 
un regard périphérique : ballon - joueur 
miroir. 

Buts

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Coupelles

VARIABLES Ballons

Le joueur miroir exécute un circuit en conduite de balle avant de revenir au point 
de départ.        
                                                                                                                                             
Le joueur miroir exécute un circuit en alternant conduite et Jonglerie : Main - Pied / 
Pied - Cuisse / Main - Tête /    

Déplacement

Conduite

Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'intervenant
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'intervenant et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs lors des courses (Couloir entre 2 joueurs) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne 
conduite de la séance. (Adulte autorisé ou joueur)

Jalons

Cônes

Cerceaux

5 m minimum

5 m minimum

5 m 
minimum

5 m 
minimum

Carré N°1 Carré N°2

Carré N°4 Carré N°3

5 m 



X

X
BUT

5 m

E

GPS

FICHE N° : 10
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION X GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

X
FITFOOT U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

Types
Sans ballon

2 m 5 m Mon ballon

Sans puis avec ballon

OBJECTIF
Amélioration de la coordination motrice, latéralité, 
dissociation segmentaire et rythmicité avec le ballon.

CRITERES DE 
REUSSITE

Réussir la réalisation de tous les gestes sans se tromper. 
Effectuer deux mouvements en même temps 

J

2 à 4

2 à 4

Larg 30

5 m Durée

    2 m Surface
Long 40

Effectifs

1

Ballons

Déplacement

15

SÉQUENCE Toutes les 1'

Buts

Jalons

Cônes

TOTALEREGLES & 
CONSIGNES

Réaliser différents gestes en rythme avec le ballon.

Démonstration d'un parcours dynamique avec un exercice 
différent (forme chorégraphie). L'éducateur.trice montre les 
différents gestes à réaliser en utilisant les jambes, les bras, en 
les associant ou pas avec le ballon (1/joueur.se). 
Il utilisera les lignes, les côtés de chaque espace individuel. 
Possibilité de réaliser des postures dynamiques ou statiques 
(toujours à l'intérieur du carré) : Flexions, fentes, extensions, 
appuis unipodal, etc. Utilisation de musique possible

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

Pas de changement de zone.                         
Maitriser les temps de travail et temps 
de repos en alternant travail de rythme 
et posture statique et manipulation du 
ballon. 

Respecter le rythme et la justesse des 
mouvements à réaliser.

Travail de mémorisation et de 
visualisation mentale

Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

VARIABLES Coupelles

Modifier l'ordre des mouvements.

Association des bras et des jambes et le ballon. 

Réalisation de gestes de plus en plus compliqués (Montée du bras droit au dessus 
de la tête et en même temps le bras gauche vers l'avant ainsi que montée de 
genoux,  etc…)
Les joueurs.ses peuvent imaginer une suite de mouvements (chorégraphie) 



329

Parcours de coordination  
et de motricité
Passe avec les pieds

U12 - U13



X

Tir au but

X

Passe

E

Passe GPS

VARIABLES Coupelles
Pour chaque variante, 1 passage en qualité, 1 passage sous forme compétitif 
sans ballon,  2 passages sous forme compétitif avec ballon.
Pour le passage avec ballon, le joueur doit toucher le ballon une fois à l’entrée 
du carré avant de tirer au but et ne doit pas dépasser le carré.                                                                                                                                                                                                                       
Possibilité de modifier les parcours. Variantes contrôles-Passes : adaptation de 
la position des appuis, du corps et des surfaces de contrôles-passes (ext,int) en 
fonction des plots sur le parcours. Changer le porteur de balle à chaque 
passage. Accélerer à la prise de balle (avancer sur le ballon), enchaîner 
rapidement la passe (rythme).
Effectuer une feinte avant ou après la prise de balle.

Ballons

Déplacement

Conduite

Cerceaux

Passe/tir

J : Joueur/ Joueuse
E : Educateur/Educatrice

COMPORTEMENTS ATTENDUS 3

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Veiller à la bonne coordination des 
déplacements pour changer d'ateliers. 
Déterminer une forme de conduite par 
atelier (concentration,attention). 
1er tour conduite libre pour se 
familiariser avec les ateliers.

Appuis dynamiques. 
Multiplier les contacts avec le ballon. Ecarter 
les bras (équilibre). 
Prise de balle + prise  d'informations (tête 
levée) . Pied d'appui proche du ballon. 
Orienter les épaules sur le 1er contact, 
relacher le haut du corps, ancrer le pied 
d'appui au sol.

Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

Buts

Jalons

Cônes

REGLES & 
CONSIGNES

Larg 20

Durée
TOTALE 15 à 20 min.

SÉQUENCE 5 X 1 atelier

EffectifsCRITERES DE 
REUSSITE

Conduire le ballon sans toucher les obstacles. 
Marquer le plus de buts possibles. (Travail de précision)

J

3

3

Au signal, chacun.e doit réaliser un à trois déplacement(s) 
dans son carré, puis enchainer sur un parcours (ballon à la 
main, ou en conduite de balle, ou jonglages) jusqu'au carré 
pour viser et passer le ballon dans le but. Idem mais 1 ballon 
pour 3 avec des échanges de contrôles-passes au sol en 
effectuant le parcours. Le joueur qui reçoit le ballon dans la 
zone jaune passe au but. Les 2 autres joueurs retournent en 
course dans la zone de départ. 

Surface
Long 40

1

1

(En jaune, les catégories concernées) Autres
ORGANISATION

OBJECTIF
Amélioration de la coordination motrice avec le ballon 
Amélioration de la maîtrise de balle et de la passe au sol. Types

Sans ballon

Mon ballon

BUT
Réaliser un enchainement de differents gestes (appuis) et 
échanges de passes 

Ballons et échanges

2nde à Ter
Espace 
utilisé

Cour d'école
Ateliers "connectés" U12 -U13 U14-U15 U16 à U18 Enceinte sportive X

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
SITUATIONS ADAPTEES CATEGORIES

6ème 5ème 4ème 3ème

FICHE N° : 1
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION X GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

distance de 
sécurité 5 m

distance de 
sécurité 5 m

distance de 
sécurité 5 mdistance de sécurité 10 mètres

distance de 
sécurité 5 m



X

A
X

B

C

D E

GPS

E

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX ADAPTES FIT FOOT

FICHE N° : 2
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

SITUATIONS ADAPTEES

X GUIDE SMS - VERSION 1

PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

2nde à Ter
Espace 
utilisé

Cour d'école
U16 à U18 Enceinte sportiveAteliers U12 -U13 U14-U15

6ème 5ème 4ème 3ème
SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)

CATEGORIES

ORGANISATION

OBJECTIF
Amélioration de la coordination motrice avec le ballon  
Amélioration de la maîtrise de balle et de la passe au sol. Types

Sans ballon

Mon ballon

BUT
Réaliser un enchainement de differents gestes (appuis) et 
échanges par atelier avec ballon.  

Ballons et échanges

20

Durée
TOTALE 15 à 20 min.

SÉQUENCE 5 X 1 atelier

 Départ : les bleus démarrent ensemble et ne dépassent pas le 
plot bleu. Au plot bleu passe au sol pour les jaunes qui 
effectuent le parcours en aller et retour après avoir contourner 
le plot jaune. Les bleus prennent la place des jaunes dans leur 
zone  en trottinant et attendent la passe des jaunes pour 
repartir sur le parcours. La zone centrale (entre plot bleu et 
jaune) sert aux deux couleurs. Progression de l'atelier A à E 
après 5 passages sur chaque atelier. Attendre le signal pour 
changer d'ateliers. 

Surface
Long 40

REGLES & 
CONSIGNES

Larg

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Conduire le ballon sans toucher les obstacles. 
(Nbre de réussite)

J

4

4

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIELPrincipes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance. (Adulte 
autorisé ou joueur.se)

Veiller à la bonne coordination des 
déplacements pour changer d'ateliers. 
Déterminer une forme de conduite par atelier 
(concentration,attention). 
1er tour conduite libre pour se familiariser avec 
les ateliers.Passes "claquer" au sol; Appuis vers 
la cible, jambe d'appui fléchie, cheville 
vérouillée, pied ouvert, tête levée.

Passe/tir

J : Joueur/ Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Multiplier les contacts avec le ballon. Ecarter les 
bras (équilibre). 
Pied d'appui proche du ballon.
Se pencher sur le ballon.
Prise de balle + prise  d'informations (tête levée) 
. Pied d'appui proche du ballon. Orienter les 
épaules sur le 1er contact, relacher le haut du 
corps, ancrer le pied d'appui au sol.

VARIABLES Coupelles

Varier les formes de conduite (int, ext,semelle). Travailler les 2 pieds dans les 
enchaînements.Varier les crochets (int, ext).Changement d'allure (lent, vite).Réduire 
ou agrandir les distances entre les obstacles. Faire le parcours en le 
chronométrant.Variantes contrôles-Passes : adaptation de la position des appuis, 
du corps et des surfaces de contrôles-passes (ext,int) en fonction du parcours. 
Accélerer à la prise de balle (avancer sur le ballon), enchaîner rapidement la passe 
(rythme).Effectuer un feinte avant ou après la prise de balle.

Ballons

Déplacement

Conduite

Cerceaux

Buts

Jalons

Cônes

distance de sécurité 10 mètres

distance de 
sécurité 5 m

distance de sécurité 10 mètres

distance de 
sécurité 5 m



n X
X

E

GPS

GUIDE SMS - VERSION 1FICHE N° : 3
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION X

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PEF

X
Relais miroir U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

BUT
Réaliser le mieux possible et le plus rapidement possible le 
circuit pour marquer 1 point Surface

Long 15

Larg 15

X
Autres

ORGANISATION

Types
Sans ballon

OBJECTIF
Améliorer sa aisance avec le ballon: conduite - passe - jonglerie; 
et sa perception dans l'espace.

Mon ballon

Ballons et échanges

1 ou 2

CRITERES DE 
REUSSITE

Réaliser l'ensemble des déplacements dans le bon timing avec la 
qualité nécessaire pour une motricité efficace.

J

2

2

2
COMPORTEMENTS ATTENDUS 2

REGLES & 
CONSIGNES

Quatre groupes de 2 Joueur(e)s avec un ballon chacun(e)                       
Les joueur(se)s passent une fois dans l'atelier puis changent de 
carré.
Les départs sont donnés depuis le carré N°1 (Joueur(se) Miroir) 
Les joueur(se)s dans les autres carrés doivent reproduire le 
circuit réalisé dans le carré N°1. A la fin de ce dernier, le 
joueur(se) doit transmettre le ballon à son partenaire situé 
oblidatoirement à l'opposé du carré par une passe.

Durée
TOTALE 15 à 20 mn

SÉQUENCE 8

Effectifs

1

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES
MATERIEL

Récupération = 20 X le temps de travail.               
Un temps de travail, suivi d'un temps de 
récupération

Prise d'information visuelle sur le départ 
du joueur "miroir" afin de vite réagir et 
s'adapter à ses déplacements et ses 
changements directionnels, avec les 
mêmes gestes techniques sur une 
longueur : semelle, intérieur du pied, type 
de dribble. Lever la tête pour avoir un 
regard périphérique : ballon - joueur 
miroir et partenaire en fin de parcours.

Buts

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Coupelles

VARIABLES Ballons

Le joueur miroir exécute un circuit en conduite de balle avant de revenir au point de 
départ.                                                                                                                                                     
Le joueur miroir exécute un circuit en alternant conduite et Jonglerie : Main-Pied / 
Pied-Cuisse / Main-Tête /                                                                                             
La passe de fin de parcours peut s'effectuer avec le coup de pied fort.

Déplacement

Conduite

Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'intervenant
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'intervenant et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs lors des courses (Couloir entre 2 joueurs) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne 
conduite de la séance. (Adulte autorisé ou joueur)

Jalons

Cônes

Cerceaux

5 m minimum

5 m minimum

5 m 
minimum

5 m 
minimum

Carré N°1 Carré N°2

Carré N°4 Carré N°3

5 m 



X

Atelier 2
BUT X

Distance entre les coupelles:

 3 à 5 m latéralement, 2 à 3 m en profondeur

Atelier 3

Atelier 1

E

GPS

THEME DE SEANCE

Circuit d'ateliers 

Long

U12-U13 U14-U15 U16 à U18 Enceinte sportive
Espace 
utilisé

6ème 5ème

Associer rythme, dissociation, adaptation, conduite de balle et 
passe dans les pieds.

SITUATIONS ADAPTEES CATEGORIES

20 à 25 m

FIT FOOT

MATERIEL
Buts

Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

Coupelles

Ballons

EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION

20 à 25 m

Déplacement

Conduite

Passe/tir

Jalons

Cônes

Effectifs

Durée
15 à 20 mn

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

X

JEUX ADAPTES

X
Autres

PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

GUIDE SMS - VERSION 1
Cour d'école4ème 3ème 2nde à Ter

(En jaune, les catégories concernées)

FICHE N° : 4

2' à 2'30'' mn

TOTALE

SÉQUENCE

J 

1

1

2 à 9

Mon ballon

Ballon et échanges
Types

Sans ballon

Surface
Larg

RAPPELS REGLES SANITAIRES

ORGANISATION

COMPORTEMENTS ATTENDUS

OBJECTIF

Enchaîner rapidement les ateliers 

REGLES & 
CONSIGNES

CRITERES DE 
REUSSITE

Garder la maitrise du ballon malgré les changements de 
direction et les variations de vitesse. 

Atelier 1 : réaliser un slalom en conduite de balle en passant à 
l'extérieur des plots avec mouvements équilibrateurs des bras 
en balancier (dans la plan frontal) + passe dans les pieds à la 
sortie.
Atelier 2: réaliser un slalom en conduite de balle en passant à 
l'extérieur des plots tout en faisant le tour complet des 2 
coupelles vertes au milieu  + passe à la sortie.
Atelier 3: réaliser un slalom en conduite de balle en passant à 
l'extérieur des plots avec changement de rythme lors du 
changement de direction  + passe à la sortie.

Après l'atelier conduite de balle, réaliser 
une passe dans les pieds du partenaire 
pour qu'il puisse enchaîner l'atelier 
suivant.

Atelier 1: toucher le ballon souvent 
Atelier 2 : petits appuis pour changer de 
direction avec efficacité.
Atelier 3 : pousser sur la jambe d'appui 
(changement de direction).
Détacher le regard de la conduite pour 
s'ajuster à la passe qui arrive.

1er atelier: conduite de balle libre puis imposer des exigences techniques (pied 
droit, pied gauche, intérieur pied droit-pied gauche...) + passe libre ou d'un pied 
imposé.
2ème atelier: conduite de balle libre puis imposer des exigences techniques pour 
réaliser le tour complet (pied droit, pied gauche, intérieur pied droit-pied 
gauche...) + passe libre ou d'un pied imposé.
3ème atelier: conduite de balle libre dans un 1er temps puis avec des surfaces de 
contact du pied imposées + passe libre ou d'un pied imposé.

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À)

VARIABLES

distance de sécurité 



X

X

3 à 4 passages / atelier

E

GPS

THEME DE SEANCE

Ateliers

Long

U12 -U13 U14-U15 U16 à U18 Enceinte sportive
Espace 
utilisé

6ème 5èmeSITUATION CATEGORIES

15m

Mon ballon

FIT FOOT

MATERIEL
Buts

Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

Coupelles

Ballons

EXERCICES / DEFIS TECHNIQUE MOTRICITE / COORDINATION

40m

Déplacement

Conduite

Passe/tir

Jalons

Cônes

Effectifs

Durée
15 à 20 min

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

X

JEUX ADAPTES

X
Autres

PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

GUIDE SMS - VERSION 1
Cour d'école4ème 3ème 2nde à Ter

(En jaune, les catégories concernées)

FICHE N° : 5

2 à 2'30''/atelier

TOTALE

SÉQUENCE

J 

1

1 ou 2

2 à 9

Ballon et échanges
Types

Sans ballon

Surface
Larg

RAPPELS REGLES SANITAIRES

ORGANISATION

CRITERES DE 
REUSSITE

Nombre d'ateliers avec une posture équilibrée dans les 
déplacements

COMPORTEMENTS ATTENDUS

REGLES & 
CONSIGNES

Respecter la progressivité des contraintes.
Ajuster ses appuis en fonction de la structure spatiale de 
l'atelier.
Ne pas baisser de rythme au fil des séries. Faire les ateliers 
avec le ballon à la main. (cf Variables): à la sortie poser son 
ballon au sol, se retourner face au partenaire et effectuer une 
passe dans ses pieds.

OBJECTIF
Amélioration la coordination motrice, latéralité, dissociation 
segmentaire et rythmicité + enchaînement d'une passe dans 
les pieds.

BUT
Réaliser differents types de déplacements en rythme 
(pas et appuis variés.) avec enchaînement d'une passe 

Espacer les ateliers de 10 m. 
Garder une exigence qualitative dans 
l'exécution du geste technique.  Intégrer 
et s'adapter aux différentes tâches 
associées.

Veiller aux alignements, aux postures, 
qualités des appuis et l'équilibration 

Rester sur la plante des pieds pour 
pouvoir s'ajuster et s'adapter à la 
trajectoire du ballon.

Nombre d'appuis, Vitesse d'execution...
Avec ballon : 1) ballon à la main, bras tendus devant soit; 2) ballon à la main bras 
au dessus de la tête.
Pour l'atelier 3 et 4 (si dédoubement des ateliers) : compétition possible. Code 
couleur en fonction du pied.
Pour l'atelier 2 : au niveau de la coupelle, 1) rotation autour de la coupelle; 2) 
blocage et reprise d'appuis.
La passe est libre au niveau de la surface des contacts.

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À)

VARIABLES

1er atelier : Travail de montées de genoux (1), pas de l'oie (2)talons-fesses (3) : 
cycle de la course, se retourner pour passe dans les pieds au partenaire.

2ème atelier : course avant, arrière, avant
Même chose pas chassés se retourner pour passe dans les pieds au partenaire.

5 m

3 appuis

3 appuis

2 appuis

2 appuis

5 m
5 m

5 m

3 appuis

2 appuis

10 m

3ème atelier : travail de cloche pied se retourner pour 
passe dans les pieds au partenaire.

4ème atelier : 1 appui dans chaque cercle se retourner 

10 m



X

X

E

GPS

Espacer les ateliers de 10 m.
Démarrer quand votre partenaire vous a 
transmis son ballon sur une passe après 
l'avoir maîtrisé.
Chaque équipe doit passer sur l'atelier 
côté gauche et côté droit.

Veiller à la qualité des alignements,  
des postures et des appuis.  
Tête levée. Regard devant soi.
Toucher le ballon souvent (près du 
pied) pour en garder le contrôle.
Détacher le regard de la conduite pour 
s'ajuster à la passe qui arrive.

Inclure un cadenceur. Modifier les distances.
Réaliser le parcours sans relais au départ puis inclure ensuite la compétition entre 
2 à 3 équipes.
Avec ballon à la main puis ballon aux pieds entre 1 et 4.
Ex: 1 en conduite avant, 2 avec ballon à la main), 3 en conduite arrière avec 
semelle, 4 en conduite avant, 5 passe dans les pieds au sol au partenaire (travail 
de dosage de passe) situé au départ du parcours.

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À)

VARIABLES

RAPPELS REGLES SANITAIRES

ORGANISATION

CRITERES DE 
REUSSITE

Réaliser des déplacements fluides, sans rupture de rythme 
ni blocage des appuis. Garder la maitrise du ballon.

COMPORTEMENTS ATTENDUS

REGLES & 
CONSIGNES

Chaque joueur ne doit partir que lorsque son partenaire a 
terminé le parcours. Ballon à la main (bras tendus) pour 
mieux ressentir le travail le bas du corps jusqu'au plot 4 puis 
enchaînement d'une conduite de balle et passe au partenaire 
suivant.

OBJECTIF
Améliorer la coordination motrice, la latéralité, la dissociation 
segmentaire et la rythmicité avec enchaînement d'une 
conduite de balle et passe dans les pieds.

BUT La première équipe qui termine remporte la partie.

Ballon et échanges
Types

Sans ballon

Surface
Larg

TOTALE

SÉQUENCE

J 

1

1

4 à 5

4 à 5

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

X

JEUX ADAPTES

X
Autres

PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

GUIDE SMS - VERSION 1
Cour d'école4ème 3ème 2nde à Ter

(En jaune, les catégories concernées)

FICHE N° : 6
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUE MOTRICITE / COORDINATION

30m

Déplacement

Conduite

Passe/tir

Jalons

Cônes

Effectifs

Durée
15 à 20 min

FIT FOOT

MATERIEL
Buts

Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

Coupelles

Ballons

THEME DE SEANCE

RELAIS 

Long

U12-U13 U14-U15 U16 à U18 Enceinte sportive
Espace 
utilisé

6ème 5èmeSITUATION CATEGORIES

20m

Mon ballon

10 m

5 m

5

4
3

2

2 m

2 m Atelier  
1/ Course avant.
2/ Pas chassés latéraux et ou pas croisés.
3/ Course arrière.
4/ Demi tour
5/ Conduite de balle
6 / Passe dans les pieds

1

5 m

12-15 m

6

2 m

2 m

5

4

3
2

1

6

5 m
12-15 m

5 m

10 m

8-10 m 8-10 m



X

 ou inverser le sens (dans les deux cas respecter les distances)

X

DEPART

8

1 3      8 m

5 7 9

2

          ARRIVEE E

GPS

4 m

8 m

1

PEF

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Coupelles

VARIABLES Ballons

Changer l'ordre des enchainements tous les deux passages.              
- L'arrivée devient départ 
- Alterner course et saut un pied-deux pieds 
- Conduite pied fort / pied faible.                                              
- Conduite semelle
- Passes pied droit / pied gauche; intérieur du pied / coup de pied.

Déplacement

Conduite

Jalons

Cônes

Cerceaux

BUT
L'équipe qui remporte son duel marque 1 point. 
Possibilité d'effectuer des duels 1x1 simple sans relais. 4 Surface

Long 8  m

Larg

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES
MATERIEL

Temps d'effort  :20 x le temps de 
récupération. (prendre le temps de 
référence sur le 1er passage)
Pour les joueurs.ses débrouillés.ées : 
interchanger le type de conduite (pied 
fort/faible) et de passe après deux 
passagese 

Prise d'info visuelle sur le joueur.se avant 
les passes.
- Veiller au changement du rythme de 
conduite de balle selon l'accélaration ou 
la décéleration.

Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueur.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil : Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne 
conduite de la séance. (Adulte autorisé ou joueur.se)

Buts

REGLES & 
CONSIGNES

Faire deux ateliers (2x4 joueurs) et les numéroter de 1 à 4.  
Les deux numéros identiques s'affrontent lors du parcours en 
enchainant CDB et passes (1-2) aux partenaires. Lorsque que le 
joueur.se N°1 effectue sa 3ième et dernière passe, le joueur.se 
N°2 démarre etc…jusqu'au N°7. A chaque passage 
changement de role et de position sur le parcours suivant une 
rotation établie. 

Durée
TOTALE 15 à 20 mn

SÉQUENCE 8

6

4

X
Autres

ORGANISATION
Possibilité de se replacer au point de départ

Types
Sans ballon

OBJECTIF
Développement de la motricité spécifique, 
Etre capable d'enchaîner des conduites de balles et passes 
différentes.

2 m Mon ballon

Ballon et échanges 

Effectifs

1

1 ou 2

CRITERES DE 
REUSSITE

Réaliser le circuit le plus rapidement possible avec une 
conduite de balle maitrisée et la précision dans les passes.

J

4

COMPORTEMENTS ATTENDUS

32 m

Relais conduite + passes U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14
6ème 5ème 4ème 3ème

Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

GUIDE SMS - VERSION
FICHE N° : 7

EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION X

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT



X

Développer des compétences motrices

     5 M X
2 3 2 3

10 M       1 4 1 4

E
10m GPS

Départ Arrivée Départ Arrivée

1

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

Coupelles

Conduite

Passe/tir

20

Durée
TOTALE 15 à 20 mn

SÉQUENCE 6

X
Autres

U15 Enceinte sportive

X

VARIABLES Ballons

4

Buts

Jalons

Cônes

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES
MATERIEL

Temps d'effort=15 à fois le temps de 
récupération. .
Joueur débrouillé : Entre chaque 
séquence l'équipe doit annoncer le 
temps total qu'elle réalisera sur le relais. 
Si temps annoncé = temps réalisé 
(seconde près)=  victoire

Qualité des touches de balle et des 
passes.
Veiller a la bonne utilisation des 
surfaces de contacts.
Prise d'information visuelle sur l'arrivée 
de l'élève pour vite récupérer le ballon.

Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite 
de la séance. (Adulte autorisé ou joueur.se)

Signal visuel ou auditif. 
Alterner les départs.  
Changer le sens (Départ deviens arrivée et inversement)
Niveau débrouillé: 
Conduite pied faible et semelle.
Passe du ped faible et coup de pied.
Sprint de 15 m. Réaliser un challenge "temps record".

Déplacement

BUT
Réaliser le relais le plus rapidement possible pour marquer 
des points

Surface
Long 25

REGLES & 
CONSIGNES

L'équipe BLEUE et l'équipe JAUNE ont les mêmes distances à 
parcourir. Le 1er joueur.se de chaque équipe part au signal. A 
la fin du parcours, le joueur doit effectuer une passe au 
joueur  suivant déclanchant le départ du 2ième etc...
6 séquences de 4 conduites + passes. 
Possibilité d'alterner les passages devant la coupelle en 
bloquant le ballon ou en la contournant.

Larg

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Réaliser des relais rapides et le parcours complet sans perdre 
la qualité et la maitrise (Conduite et passes).

J

4

ORGANISATION

Types
Sans ballon

OBJECTIF
Mon ballon

Travailler la conduite du ballon et la passe. Ballon et échanges

Relais conduite et passe en "M" U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14
6ème 5ème 4ème 3ème Espace 

utilisé

Cour d'école

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT

GUIDE SMS - VERSION

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 8
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION 

PEF



338

Jeux / Situations
Sans ballon

U12 - U13



X

X

Educ

GPS

VARIABLES Coupelles
1) Faire le tour d'un obstacle (haie, cerceau,etc…) avant de revenir à sa position 
initiale.
2) Associer 2 numéros qui se relaient. Le 2nd J peut démarrer une fois que le 1er 
est revenu à sa position initiale.
3) Changer la cible:  après avoir fait le tour du cerceau ou du cône, ajouter deux 
portes sur la largeur pour briser la course (changement de direction.)
4) Changer la cible:  intégrer deux portes supplémentaires sur la largeur et 
donner une autre indication aux participants (couleurs ou mots se terminant par 
consonne ou voyelle qui déterminent la porte vers laquelle il faut se diriger.)

Ballons

Déplacement

4

Buts

Jalons

Cônes

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Activité suffisante des participants 
Tolérance 
Solidarité
Encouragements

Concentration
Réactivité
Explosivité
Dépassement de soi

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         
         

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

15

Durée
TOTALE 15 MIN

SÉQUENCE 3 x 4 

Sans puis avec ballon

BUT
Arriver avant son adversaire : 1 point
Première équipe arrivée à 10 points remporte 1 manche Surface

Long 40

REGLES & 
CONSIGNES

2 équipes de 4 J (dédoubler si effectif important) 
Chaque équipe s'attribue un numéro de 1 à 4
- A l'appel de son numéro, chaque J fait le tour
de son cerceau et revient à sa position initiale (vitesse)
- Le J revenu en 1er marque 1 pt pour son équipe. 
Un carré de 10m sur 10m est installé entre les deux cerceaux 
pour maintenir la distanciation sociale pendant la course.
Les joueurs à l'opposé ne peuvent pas le traverser.
- Changer de numéro pour faire des duos de niveau. 

Larg

Effectifs

1

1 ou 2

CRITERES DE 
REUSSITE

Réagir à 1 signal - Explosivité - Ajuster et ré-ajuster sa course 
par rapport à la cible et sa vitesse de course. 

J

4

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF
Reconnaitre la cible
Coordination de Course-Vitesse Types

Sans ballon

Mon ballon

X
JEU DU BERET SANS BALLON U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 1
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES X FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

1,5m

10m

10
 m



X

10 M  10 M

E

EQUIPE 1 EQUIPE 2 GPS

FICHE N° : 2
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES X FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

X
JEU DE L'HORLOGE SANS BALLON U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

Types

Sans ballon

Mon ballon           5 à 10 M
10 M10 MOBJECTIF Travail de motricité générale 

BUT
Etre la première équipe à trouver la bonne heure pour marquer le 
point

Sans puis avec ballon

CRITERES DE 
REUSSITE

Les 3 J doivent se placer aux bons endroits pour donner l'heure. 
L'E valide un point  

J

3

20M

Durée
TOTALE 15mn 

SÉQUENCE 4 à 6

Surface
Long 30 M2 équipes de 3 J. Chaque J est dans une porte de couleur qui 

correspond aux heures (porte BLEUE), aux minutes (Porte JAUNE) 
et aux secondes (Porte ROUGE)                                                                                                                                                                                     
A l'annonce de l'heure par l'E,  le J doit, le plus vite possible, 
s'arrêter à l'heure indiquée autour du cerceau symbolisant une 
montre. Après la validation de l'heure, le joueur contourne la 
coupelle noire (qui donne l'indication du midi également) avant 
de retourner à son cône. Départ du 2ème J, puis du 3ème. 
(Défis 1c1 ou course de relais)

REGLES & 
CONSIGNES

COMPORTEMENTS ATTENDUS

3

Ballons

Déplacement

Buts

Larg

Effectifs

1

1 ou 2

Jalons

Cônes

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

S'entraider pour trouver le bon horaire 
Se déplacer le plus rapidement possible.  
Etre coordonné avec son partenaire
Etre réactif au signal de l'éducateur  

Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         
         

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

VARIABLES Coupelles

1/ Varier le parcours avant d'arriver à l'horloge  (Différents osbtacles : cônes,etc..) 
2/ Varier l'ordre des annonces (secondes avant les heures)                                                                                                       
3/Se déplacer de différentes façon (en course arrière, à cloche pied..).                                                                                                                                                                                                     
4/Modifier les codes "couleur".  
(Exemple : HEURE (Porte JAUNE au lieu de Porte BLEUE),etc..                                                                                                                                                                                                                                                   
5/ Faire réfléchir les J sur des horaires à travers des calculs.  
(Exemple : 45' de plus que le précédent horaire)  

Educateur annonce une heure, des minutes et des secondes. Exemple : 14H 30 minutes et 15 secondes 



X

X

Educ

GPS

Déplacements différents : marche arrière, pas latéraux, etc... 
Déplacer les zones d'arrivées. (Les écarter, les éloigner, etc…)
Disposer les équipes dans le même sens (rotation des camps)

Ballons

Déplacement

Conduite

3

COMPORTEMENTS ATTENDUS

Jalons

Cônes

Cerceaux

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES
MATERIEL"Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         
         
         

Rester à distance de 4 mètres pendant la 
traversée avec partenaires et adversaires. 

Les J définissent en amont les critères 
de réalisation pour la posture 
demandée : Gainage planche, squat, la 
croix, Le T….  
Reproduction des autres joueurs avant 
le décompte temps. 

Buts

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

VARIABLES Coupelles

15'

SÉQUENCE 5 X 3'

1,5 m

Effectifs

1

1 ou 2

REGLES & 
CONSIGNES

1 des J en Bleu démontre une posture. Après le décompte 
temps de 5'' à 10" (A définir), les autres joueurs en Rouge et en 
Jaune  doivent se déplacer puis s'immobiliser dans la posture 
demandée avant le temps écoulé.  Si le J  est immobilisé, 
respecte la posture et la distance de 4m, il poursuit la 
traversée. S'il bouge ou s'il ne respecte pas la posture et la 
distance de 4 mètres, il retourne dans sa zone de départ. Un 
autre J bleu démontre le geste suivant et ainsi de suite.  
Rotation des équipes pour la démonstration. 

Surface
Long 40

Larg 30

   Zone B Durée
TOTALE

CRITERES DE 
REUSSITE

Immobilité, respect de la posture attendue et prise 
d'information. 

J

3

3

   1,5 m

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Stabiliser une posture demandée et renforcement musculaire.    Zone A   Zone A
Types

Sans ballon

Avec ballon

BUT Etre la première équipe au complet dans zone B. Sans puis avec ballon

X
1-2-3 SOLEIL U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 3
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES X FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL



        1,5 m minimum x

E

GPS

 La bonne réalisation des gestes

Le respect des consignes

En cas d'échec, ne pas faire repartir de la case départ (case du défi seulement)

Possibilité d'ajouter un travail de gainage (bas et haut du corps) Conduite

Possibilité de changer de case avec des déplacements différents : 
en arrière, cloche pied, pas chassés, etc...

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

VARIABLES Coupelles

Ballons

Possibilité de changer les thèmes et les questions des cases (+- difficile) Déplacement

Jalons

Cônes

Cerceaux

1 à 2

COMPORTEMENTS ATTENDUS 1 à 2

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

Buts

Pour être désigné vainqueur, le.la joueur.se doit tomber 
exactement sur la case Coupe du Monde sinon, il faut reculer 
pour les cases en trop et retenter sa chance au tour suivant.

Effectifs

1

1 ou 2

CRITERES DE 
REUSSITE

Réussir tous les défis.

J

1 à 2

1 à 2

30

Lorsqu'un.e joueur.se tombe sur une case, il. elle doit réaliser 
l'exercice. En cas d'échec lors d'un exercice il faut 
recommencer depuis la case de départ.

Durée
TOTALE 15 à 20 m

SÉQUENCE

BUT
Répondre à des questions et réaliser des geste pour avancer 
jusqu'à la dernière case "Coupe du Monde" et gagner la 
partie.

Sans puis avec ballon

Surface
Long 50

REGLES & 
CONSIGNES

Il faut être au minimum 2 joueurs.ses Fabriquer 6 cartes avec 
6 numéros qui remplace le dé. Un J indique un numéro et 
l'adversaire avance à la case correspondante.

Larg

x
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Travail de réfexion et de motricité générale
Types

Sans ballon

Mon ballon

x
JEU DE L'OIE U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 4
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES X FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

Départ

1
FAIRE 5 FLEXIONS DE GENOUX

2
PASSER SON TOUR

3 
CITER UN JOUEUR DE L'EQUIPE DE 

FRANCE DE - DE 25 ANS

4
QUELLES SONT LES 4 GESTES POUR 

SE PROTEGER DU COVID 19  

5
ALLER SE LAVER LES MAINS

6 
RELANCER LE DE 

7 
CITER LES VALEURS DE LA 

REPUBLIQUE  

8
FAIRE 10 FOIS TALONS FESSES

9

RECULER DE 4 CASES
10

AVANCER DE 2 CASES

11
CASE LIBRE

12
QUI A GAGNE LA COUPE DU 

MONDE 2018 ? 

13 
ALLER DIRECTEMENT A LA CASE 18

14
QUELLE EST LA MEILLEURE JOUEUSE 

DE D1 FEMININE ?

15
FAIRE UNE PASSE IMAGINAIRE A 

UN PARTENAIRE

16
CASE LIBRE

17
FAIRE 10 SKIPPING

18 
FAIRE 10 PASSEMENTS DE JAMBE 

19
FAIRE 10 MONTEE DE GENOUX

20
CASE PRISON PENDANT 2 MN

21
FAIRE 15 JONGLAGES 

SANS BALLON

22
RETOUR A LA CASE 17

23
CITER  UNE JOUEUSE DE L'EQUIPE 

DE FRANCE FEMININE 

COUPE DU MONDE



X

X

           30m

E

GPS

   2 à 5 m  

5m 10m 10m 10m       2m 5m

FICHE N° : 5
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES X FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

X
MORPION / PUISSANCE 4 U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Réflexion, prise d'informations et motricité générale
Types

Sans ballon

Mon ballon

Faire une ou des lignes de 3 pour le morpion (verticale ou 
horizontale).  Puissance 4 = aligner les 4 joueurs.ses . 

Sans puis avec ballon

TOTALE 15

SÉQUENCE 3x5

BUT
Surface

Long 40

REGLES & 
CONSIGNES

Après avoir répondu à une question (civique ou sportive) le 
joueur.se peut aller dans un cercle, son ballon dans les mains  
Si la réponse est fausse, il doit courir jusqu'à la zone 
d'attente de sa couleur pendant que l'autre équipe orend la 
main. (1 seul joueur.se possible dans cette zone)
Chaque joueur.se doit contourner son plot de couleur en 
respectant les couloirs avant de pouvoir rentrer dans le 
cerceau de son choix. Après une manche ballon à la main, 
parcours ballon au pied en conduite de balle.    

Larg 30

Durée

Effectifs

1

1 ou 2

CRITERES DE 
REUSSITE

Nombre de lignes réalisées. 
Rapidité d'éxécution des lignes par rapport à l'autre équipe. 

J

3 à 4

3 à 4

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES
MATERIEL

Coopérer

Bien répondre aux questions, se 
déplacer vite en fonction de mes 
coequipiers et mes adversaires. Bien 
observer.

Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

VARIABLES Coupelles

Le questionnaire peut comporter des thèmes différents. 
(mathématiques, géographie, etc…) 

Le questionnaire peut aussi comporter des questions élaborées par les 
joueurs.ses

Faire un puissance 4. (Lignes de 4 joueurs.ses au lieu de 3)

Ballons

Déplacement

Buts

Jalons

Cônes

Zone attente

Zone attente



X

BASE 6 X
4 M BASE 7

BUT BASE 5

BASE 4

LANCEUR

E

BASE 3 GPS

BASE 1

BASE 2

13 MMarquer le maximum de points. 
Eliminer un maximum d'adversaires

CRITERES DE 
REUSSITE

REGLES & 
CONSIGNES

Les 2 équipes alternent en défense et en attaque. La manche s'arrête 
si 2 joueurs.ses sont éliminés.On obtient des points quand son équipe 
occupe le rôle de receveur. Une manche se termine quand  tous les 
receveurs de l'équipe ont essayé de faire 1 tour. Le lanceur annonce 
une combinaison de 2 couleurs, le receveur doit toucher avec les pieds 
les cônes correspondant et annoncer un perimètre: (Ex: Rouge 2) et 
aller de base en base dans l'ordre de 1 à 7.
Le.la joueur.se dans le carré Rouge doit contourner 2 angles de son 
carré en repassant par le centre avant de reprendre sa position 
centrale. Si à cet instant le receveur n'est pas arrêté sur une base il est 
éliminé. Tous les joueurs.ses doivent participer.

Faire une rotation complète des bases (1 à 7) pour obtenir des points

MATERIEL

Cônes

Cerceaux

VARIABLES Coupelles

Buts

Jalons

Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

Conduite

Faire le silence et être à l'écoute.

Se concentrer sur les déplacements réalisés. 
Parler suffisamment fort.
par les partenaires. 
Rester attentif

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Faire varier le nombre de combinaisons de couleurs. Ballons

1 ou 2

J

4

4

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES

Augmenter ou diminuer le nombre d'angles à contourner. Déplacement

Augmenter ou diminuer le nombre de manches à jouer (2, 4, 6, etc..)

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

Types

Sans ballon

Mon ballon

20

OBJECTIF Interagir (sans ballon) avec ses partenaires et élaborer une stratégie. 

            RECEVEUR

Durée
TOTALE 20

SÉQUENCE 2

Sans puis avec ballon

Surface
Long

3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

U9 U10 U11 U12 U13 U14
6ème 5ème 4ème

40

Larg

Effectifs

1

FICHE N° : 6
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES X FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

X
BASE BALL U7 U8

40m

20
m

5m

5m



345

Jeux / Situations
Avec un ballon personnalisé

U12 - U13



X

X

E

GPS

VARIABLES Coupelles

1) Faire le tour d'un obstacle (haie, cerceau, etc…) avant de revenir à sa position 
initiale.
2) Associer 2 numéros qui se relaient. Le 2nd.e joueur.se peut démarrer dès que 
le 1er.e après avoir déposé le ballon dans le cerceau rejoint sa place.
3) Possibilité d'ajouter des plots ou autre matériel pour agrémenter la conduite. 
(type slalom, faire le tour, etc.)
4) Utilisation de surfaces imposées (pied D ou G, intérieur, extérieur)

Ballons

Déplacement

4

Buts

Jalons

Cônes

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Activité suffisante des participants 
Tolérance 
Solidarité
Encouragements

Ajustement de la conduite de balle, 
distance pied d'appui ballon suivant la 
partie du parcours, plus de fréquence 
de toucher sur le contournement de 
matériel.                                         

Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

15

Durée
TOTALE 15 MIN

SÉQUENCE 3 x 4 

Sans puis avec ballon

BUT
Arriver avant son adversaire : 1 point
Première équipe arrivée à 10 points remporte 1 manche Surface

Long 40

REGLES & 
CONSIGNES

2 équipes de 4 joueurs.ses (dédoubler si effectif important) 
Chaque équipe s'attribue un numéro de 1 à 4
A l'appel de son numéro, chaque joueur.se fait le tour
de son cerceau et revient à sa position initiale 
Le joueur.se revenu.e en 1er marque 1 pt pour son équipe. 
Un carré de 10m sur 10m est installé entre les deux cerceaux 
pour maintenir la distanciation sociale.Les joueurs.ses ne 
peuvent le traverser.

Larg

Effectifs

1

1 ou 2

CRITERES DE 
REUSSITE

Réagir à 1 signal - Explosivité - Ajuster et ré-ajuster sa 
conduite par rapport au parcours. 

J

4

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF
Reconnaitre la cible
Coordination motrice, maitrise de la conduite de balle Types

Sans ballon

Mon ballon

X
JEU DU BERET U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 1
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES X FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

1,5m 
minimum

10m

10
 m



OBJECTIF

X

10 M  10 M

E

EQUIPE 1 EQUIPE 2 GPS

FICHE N° : 2
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES X FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

X
JEU DE L'HORLOGE U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

           5 à 10 M Mon ballon

Sans puis avec ballon

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION
10 M 10 M

Types

Surface
Long 30 M

Larg 20M

Durée
TOTALE 15mn 

Sans ballon

Jalons

CRITERES DE 
REUSSITE

J

3

3
COMPORTEMENTS ATTENDUS

SÉQUENCE 4 à 6

Effectifs

1

1 ou 2

VARIABLES Coupelles

1/ Varier le parcours avant d'arriver à l'horloge  (Différents osbtacles : cônes,etc..) 
2/ Varier l'ordre des annonces (secondes avant les heures)                                                                                                       
3/Varier les types de conduite (pied D, pied G, conduite alternée, intérieur, 
extérieur)                                                                                                                                                                                                    
4/Modifier les codes "couleur".  
(Exemple : HEURE (Porte JAUNE au lieu de Porte BLEUE),etc..                                                                                                                                                                                                                                                   
5/ Faire réfléchir les élèvess sur des horaires à travers des calculs.  
(Exemple : 45' de plus que le précédent horaire)  

Ballons

Déplacement

Conduite

Cônes

Cerceaux

Travail de motricité générale 

BUT
Etre la première équipe à trouver la bonne heure pour 
marquer le point

2 équipes de 3 joueurs.ses. Chaque joueur.se est dans une 
porte de couleur qui correspond aux heures (porte BLEUE), aux 
minutes (Porte JAUNE) et aux secondes (Porte ROUGE)                                                                                                                                                                                     
A l'annonce de l'heure par l'éducateur.trice,  le joueur.se doit 
arrêter  son ballon à l'heure indiquée autour du cerceau 
symbolisant une montre. Après la validation de l'heure, le 
joueur.se contourne la coupelle noire (qui donne l'indication du 
midi également) avant de retourner à son cône en conduite. 
Départ du 2ème joueur.se, puis du 3ème. (pour la forme relais)

REGLES & 
CONSIGNES

Le joueur.se (forme duel) doit, les  3 joueurs (forme relais)  
doivent, se placer au (x) bon (s) endroit(s)pour donner l'heure. 
L'éducateur valide un point  pour le ou les premiers arrivé(es)  

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
S'entraider pour trouver le bon horaire Etre réactif au signal de l'éducateur. 

Ajustement de la conduite de balle, 
distance pied  d'appui ballon  suivant  la 
partie du parcours, plus de fréquence de 
touchers  sur le contournement de 
matériel.  

Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

Buts

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Educateur annonce une heure, des minutes et des secondes. Exemple : 14H 30 minutes et 15 secondes 



X

X

E

GPS

CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 3
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUE MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES X FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

Etre la première équipe au complet dans zone B. Sans puis avec ballon

X
1-2-3 SOLEIL U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1

Durée
TOTALE

CRITERES DE 
REUSSITE

Immobilité, respect de la posture attendue, ballon maîtrisé et 
prise d'information. 

J

3

3

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF
Stabiliser une posture demandée en bloquant le ballon avec la 
semelle

   Zone A   Zone A
Types

Sans ballon

Mon ballon

BUT

Les joueurs.ses définissent en amont les 
critères de réalisation pour la posture 
demandée : Gainage planche, la croix, 
Le T….  
Reproduction des autres joueurs.ses 
avant le décompte temps. 

Buts

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

VARIABLES Coupelles

15'

SÉQUENCE 5 X 3'

Effectifs

1

1 ou 2

REGLES & 
CONSIGNES

1 des joueurs.ses en bleu démontre une posture. Après le 
décompte temps de 5'' à 10" (A définir), les autres joueurs en 
Rouge et en Jaune  doivent se déplacer puis s'immobiliser 
dans la posture demandée avant le temps écoulé, ballon sous 
la semelle.  Si l'joueur.se  est immobilisé, respecte la posture et 
la distance de 4m, il poursuit la traversée. S'il bouge ou s'il ne 
respecte pas la posture et la distance de 4 mètres, il retourne 
dans sa zone de départ. Un autre joueur.se bleu.e démontre le 
geste suivant et ainsi de suite. 

Surface
Long 40

Larg 30

   Zone B

Conduite de balle d'un seul pied, des deux pieds, blocage du ballon alternance 
semelle pied droit et semelle pied gauche
Déplacer les zones d'arrivées. (Les écarter, les éloigner, etc…)
Disposer les équipes dans le même sens (rotation des camps)

Ballons

Déplacement

Conduite

3

COMPORTEMENTS ATTENDUS

Jalons

Cônes

Cerceaux

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES
MATERIELPrincipes généraux: 

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'intervenant
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'intervenant et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueur.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance. (Adulte 
autorisé ou joueur)

1,5 m

5 m

10 m



        1,5 m minimum
x

E

GPS

 La bonne réalisation des gestes

Le respect des consignes

En cas d'échec, ne pas faire repartir de la case départ (case du défi seulement)

VARIABLES Coupelles

Ballons

Possibilité de changer les thèmes et les questions des cases (+- difficile) Déplacement

Jalons

Cônes

Cerceaux

1 à 2

COMPORTEMENTS ATTENDUS 1 à 2

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

Buts

Possibilité de rajouter des gestes de conduites de balle et feintes plus difficiles Conduite

Possibilité de changer de case avec des conduites de balle différentes 
(1 pied, 2 pied, semelle, …)

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

30

Lorsqu'un joueur.se tombe sur une case, il doit réaliser 
l'exercice. En cas d'échec lors d'un exercice il faut recommencer 
depuis la case de départ.

Durée
TOTALE 15 à 20 m

SÉQUENCE

BUT
Répondre à des questions et réaliser des gestes pour avancer 
jusqu'à la dernière case "Coupe du Monde" et gagner la partie.

Sans puis avec ballon

Surface
Long 50

REGLES & 
CONSIGNES

Il faut être au minimum 2 joueurs.ses. Fabriquer 6 cartes avec 6 
numéros qui remplacent le dé. Un joueur.se indique un numéro 
et l'adversaire avance à la case correspondante.

Larg

Pour être désigné vainqueur, le joueur.se doit tomber 
exactement sur la case Coupe du Monde sinon, il faut reculer 
pour les cases en trop et retenter sa chance au tour suivant.

Effectifs

1

1 ou 2

CRITERES DE 
REUSSITE

Réussir tous les défis.

x
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Travail de réfexion et de motricité générale
Types

Sans ballon

Mon ballon

J

1 à 2

1 à 2

x
JEU DE L'OIE U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 4
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES x FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

Départ

1
FAIRE 5 MONTEES DE GENOU 

ALTERNE DROIT GAUCHE  
BALLON SOUS LA SEMELLE

2
PASSER SON TOUR

3 
CITER UN JOUEUR DE 

L'EQUIPE DE FRANCE DE -
DE 25 ANS

4
QUELLES SONT LES 4 

GESTES POUR SE PROTEGER 
DU COVID 19  

5
ALLER SE LAVER LES MAINS

6
RELANCER LE DE 

7
CITER LES VALEURS DE LA 

REPUBLIQUE  

8
FAIRE 5 TOURS SUR SOI 
MÊME AVEC LE BALLON

9
RECULER DE 4 CASES

10
AVANCER DE 2 CASES

11
CASE LIBRE

12
QUI A GAGNE LA COUPE 

DU MONDE 2018 ? 

13 
ALLER DIRECTEMENT A LA 

CASE 18

14
QUELLE EST LA MEILLEURE 
JOUEUSE DE D1 FEMININE ?

15
FAIRE 10 CONTACTS 

ALTERNES INTERIEUR PIED 
DROIT / PIED GAUCHE 

16
CASE LIBRE

17
FAIRE PASSER LE BALLON 
10X DERRIERE LA JAMBE

18
FAIRE 10 PASSEMENTS DE 

JAMBE AU DESSUS DU 
BALLON 

19
FAIRE 10 MONTEE DE 

GENOUX

20
CASE PRISON PENDANT 

2 MN

21
FAIRE 30 JONGLAGES 

22
RETOUR A LA CASE 17

23
CITER  UNE JOUEUSE DE 

L'EQUIPE DE FRANCE 
FEMININE 

COUPE DU MONDE



X

X

zone attente

30m

zone attente E

GPS

5m 10m 10m 10m 5m

FICHE N° : 5
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES X FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

X
MORPION / PUISSANCE 4 U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Réflexion, prise d'informations et motricité générale
Types

Sans ballon

Mon ballon

Faire une ou des lignes de 3 pour le morpion (verticale ou 
horizontale).  Puissance 4 = aligner les 4 joueurs.ses . 

Sans puis avec ballon

BUT
Surface

Long 40

REGLES & 
CONSIGNES

Après avoir répondu à une question (civique ou sportive) le 
joueur.se peut aller dans un cercle, son ballon dans les mains  
Si la réponse est fausse, il doit courir jusqu'à la zone d'attente 
de sa couleur pendant que l'autre équipe orend la main. (1 
seul joueur.se possible dans cette zone)
Chaque joueur.se doit contourner son plot de couleur en 
respectant les couloirs avant de pouvoir rentrer dans le 
cerceau de son choix. Après une manche ballon à la main, 
parcours ballon au pied en conduite de balle.    

Larg 30

Durée

Effectifs

1

1 ou 2

CRITERES DE 
REUSSITE

3 lignes de morpion = manche gagnée. 
Puissance 4 = manche gagnée.

J

4

4

VARIABLES Coupelles

Le questionnaire peut comporter des thèmes et des matières différents. 
(mathématiques, géographie, etc…) 
Le questionnaire peut comporter des questions élaborées par les joueur.se.
Faire un puissance 4. (Lignes de 4 joueur.se au lieu de 3)                                         
varier les types de conduite sur le parcours.                                               Faire 5 
jonglages avant de sortir de la zone de départ. 

Ballons

Déplacement

TOTALE 15

SÉQUENCE 3x5

Buts

Jalons

Cônes

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES
MATERIELCoopérer, s'entraider, s'encourager. Bien répondre aux questions, se 

déplacer vite en fonction de mes 
coéquipiers et mes adversaires. 
Bien observer. Suface de conduite, 
qualité du contact pied ballon , 
ajustement de la course, tête levée, 
distance pied d'appui/ballon, maitrise 
des appuis, fréquence des contacts

Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux



351

Jeux / Situations
Passe avec les pieds

U12 - U13



X

BUT X

E

GPS

Identifier lorsque l'espace avant est 
ouvert
Conduire d'un côté et donner de l'autre 
(passe cachée et masquée)
Prendre l'information sur le temps de 
passe. Enchainer rapidement

Se déplacer dans les intervalles et les 
interlignes (moment, intention)
3ème joueur : Se déplacer sur le temps 
de passe
Rester dans le dos des défenseurs
Communiquer

Limiter les touches pour finir ou effectuer la dernière passe
Valoriser le but marqué de cette manière
Attaquer le but à l'opposé si le but en touche réduite (ex : 1 touche) n'a pas été 
marqué

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À)

VARIABLES

RAPPELS REGLES SANITAIRES

ORGANISATION

CRITERES DE 
REUSSITE

Nombre d'allers-retours / de buts 
Nombre de changements de statut

COMPORTEMENTS ATTENDUS

OBJECTIF
Jouer en mouvement
Voir et être vu dans les intervalles pour progresser

Faire des allers-retours entre les joueurs profonds.

Jeu au sol .Attaquants : 1 AR : 1 point / Défenseurs : Récupérer 
le ballon sur INTERCEPTION pour pouvoir inverser les rôles.
Les défenseurs et les attaquants profonds sont fixes dans leur 
zone. Les attaquants en appuis peuvent se déplacer 
latéralement et/ou offrir une solution dans l'interligne. Si  le 
ballon est récupéré face au porteur, possibilité de marquer 
dans le but d'en face. Si ballon récupéré par la ligne du bas, 
obligation de passer le ballon avant de marquer

REGLES & 
CONSIGNES

Ballon et échanges

Types
Sans ballon

Surface
Larg

3 x 5 min

TOTALE

SÉQUENCE

J 

1

1 ou 2

4

4

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX ADAPTES

X
Autres

PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

GUIDE SMS - VERSION 1
Cour d'école X4ème 3ème 2nde à Ter

(En jaune, les catégories concernées)

FICHE N° : 1
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION

12 m

Déplacement

Conduite

Passe/tir

Jalons

Cônes

Effectifs

Durée
20 min

X FIT FOOT

MATERIEL
Buts

Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance. (Adulte 
autorisé ou joueur.se)

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

Coupelles

Ballons

THEME DE SEANCE

Jeu dans les intervalles

Long

U12-U13 U14-U15 U16 à U18 Enceinte sportiveEspace 
utilisé

6ème 5èmeSITUATIONS ADAPTEES CATEGORIES

30 m

Mon ballon



X

X

E

GPS

THEME DE SEANCE

Baby Foot

Long

U12 -U13 U14-U15 U16 à U18 Enceinte sportiveEspace 
utilisé

6ème 5èmeSITUATIONS ADAPTEES CATEGORIES

25 m

Mon ballon

MATERIEL
Buts

Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se) J : Joueur/Joueuse

E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

Coupelles

Ballons

Déplacement

Conduite

Passe/tir

Jalons

Cônes

MOTRICITE / COORDINATION

45 m

X FIT FOOTSEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX ADAPTES

X
Autres

PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

GUIDE SMS - VERSION 1
Cour d'école4ème 3ème 2nde à Ter

FICHE N° : 2
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES

1

1

4

4

Séquence de 5'. L'équipe qui arrive à marquer le plus de but 
entre les cônes a gagné

COLLECTIFS (VEILLER À)

Ballon et échanges

Types
Sans ballon

Surface
Larg

Effectifs

Durée
20'

4X5'

TOTALE

SÉQUENCE

J 

INDIVIDUELS (VEILLER À)
Reformer les alignements à la perte de 
balle (2 lignes de 2)
Se coordonner dans la ligne et entre les 
lignes (ne pas être alignés) et 
communiquer
Réduire les intervalles
Fermer l'axe ballon-but

Réagir à la perte du ballon 
S'agrandir et être sur les appuis pour 
changer de direction
Coulisser sur un temps de passe.
Se mettre sur une ligne de passe

Interdire de marquer en une touche de balle (2T obligatoires)

Agrandir ou rétrécir la largeur des buts. 

Augmenter  ou diminuer le nombre de buts. (Ex schémas : 5 buts bleus et jaunes 
puis garder 1,3,5 seulement)

Valoriser différement les buts (central 3 pts, latéraux 1 pts…)

(En jaune, les catégories concernées)

RAPPELS REGLES SANITAIRES

ORGANISATION

CRITERES DE 
REUSSITE

Réussir à marquer au moins 6 buts en 5'

COMPORTEMENTS ATTENDUS

VARIABLES

REGLES & 
CONSIGNES

Règles:  Marquer le plus de buts possibles que l'adversaire
Consignes : Jeu libre,au sol uniquement. Attaquer à partir 
des carrés offensifs, défendre depuis les rectangles défensifs 
(Chaque joueur a un carré et un rectangle). 
6 échanges maximum. A la récupération du ballon, le 
porteur du ballon conduit vers son carré offensif, les autres 
joueurs par une course se rendent dans leur carré offensif. 

OBJECTIF
Interdire la prise de vitesse de l'adversaire
et les possibilités de passe vers l'avant (orienter l'adversaire 
et réduire les angles de passes)

BUT

1,5 m 1,5 m1,5 m

1,5 m

1,5 m

1,5 m

1,5 m

1,5 m

1,5 m

1,5 m

1

2

3

4

5

1

2

3

4

5



X
BUT X

Educ

GPS

U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 3
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX & SITUATIONS ADAPTES X FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

Types
Sans ballon

Avec ballon

PASSER POUR MARQUER U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14
6ème 5ème 4ème 3ème

Espace 
utilisé

Cour d'école

15m

Durée
TOTALE 15'

SÉQUENCE

Ballons et échanges

Surface
Long 20m

Large

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Compétition entre les 2 équipes

J 9 max

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

Chacun reste dans sa zone
Maitriser son ballon

se rendre disponible pour le porteur du 
ballon

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         
         

Buts

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

OBJECTIF
Apprentissage de la passe / être vu par le porteur du ballon / 
faire le bon choix de passe.

Transmettre le ballon aux partenaires et marquer dans le but

REGLES & 
CONSIGNES

Chaque joueur doit rester dans sa zone
les joueurs de la zone A doivent transmettre le ballon aux 
joueurs de la zone B, qui marquent dans le but. 
Les défenseurs ne défendent que sur leur ligne. S'ils récupèrent 
le ballon, ils peuvent marquer dans le but adverse, sans être 
gêné par leurs adversaires.
Compétition entre les 2 équipes. Nombre de buts marqués = 
nombre de points, sur 6 passages, puis rotation des équipes.

VARIABLES Coupelles

Si trop difficile, ne mettre qu'un seul défenseur, défendant sur toute la largeur

Ballons

Déplacement

Conduite

Jalons

Cônes

Cerceaux

A

B

2m

10m

10m

10m

2m

2m



X
X

Educ

GPS

FICHE N° : 4
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX & SITUATIONS ADAPTES X FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

S'OPPOSER U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14
6ème 5ème 4ème 3ème

Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF S'opposer pour récupérer le ballon Types
Sans ballon

Avec ballon

15M

Durée
TOTALE 15'

SÉQUENCE

Ballons et échanges

BUT Coopérer pour s'opposer à la progression
Surface

Long 25M

REGLES & 
CONSIGNES

Chaque joueur reste dans sa sone
Les joueurs de la zone A doivent transmettre au joueur en 
zone B qui marque dans le but.
Les défenseurs (en jaune) doivent essayer d'intercepter le 
ballon et transmettre au partenaire situé à l'extérieur.
Sur 4 ballons joués, comptabiliser le nombre de ballons 
interceptés, puis inversion des rôles.

Large

Effectifs

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Compétition entre les 2 équipes

J 8

COMPORTEMENTS ATTENDUS

Jalons

Cônes

Cerceaux

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

Chacun reste dans sa zone
"couvrir" l'espace pour éviter que le 
ballon ne "traverse" les 2 défenseurs.

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         
         

Buts

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

VARIABLES Coupelles

Si trop facile pour les attaquants, agrandir la zone de défense des jaunes afin qu'ils 
défendent sur toute la largeur.

Ballons

Déplacement

Conduite

A

25m

B

2m

5m



X

X
X

E

GPS

4

3

FICHE N° : 5
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX & SITUATIONS ADAPTES X FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

TORO U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14
6ème 5ème 4ème 3ème

Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF
Améliorer les relations de passes et la disponibilité autour du 
porteur du ballon Types

Sans ballon

Avec ballon

Ballons et échanges

BUT Transmettre le ballon aux partenaires
Surface

Long 20m

REGLES & 
CONSIGNES

Les joueurs en bleu, chacun dans leur carré, doivent se 
transmettre le ballon.
Si réussite de 5 passes consécutives, l'équipe marque 1 point. 
(Inversion des équipes)
Si le défenseur récupère le ballon, il a 2 touches pour passer 
au partenaire situé en zone d'attente (inversion des équipes).

Larg

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

1 point par transmission.
Compétition entre les 2 équipes

J

COMPORTEMENTS ATTENDUS

25m

Durée
TOTALE 15'

SÉQUENCE

Jalons

Cônes

Cerceaux

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

Chacun reste dans sa zone
Ne pas donner l'information au 
défenseur ("masquer" la passe)
Etre disponible pour recevoir le ballon

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

Buts

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

VARIABLES Coupelles

Obliger 2 touches de balle obligatoires pour les joueurs sur les côtés. 

Pas de redoublements de passes (pas possible de rejouer avec celui qui a 
donné le ballon)

Ballons

Déplacement

Conduite

5/8 m

10 m



x
10 m

x

E

GPS

Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

THEME DE SEANCE

Je combiné à 2, à 3

Long

U12-U13 U14-U15 U16 à U18 Enceinte sportiveEspace 
utilisé

6ème 5èmeSITUATIONS ADAPTEES CATEGORIES

20'

3 x 6'

TOTALE

SÉQUENCE

45 à 60 m

(En jaune, les catégories concernées)

1

JEUX ADAPTES X FIT FOOT

Ballons

Déplacement

Conduite

Passe/tir

GUIDE SMS - VERSION

Durée

Mon ballon

Ballon et échanges

Types
Sans ballon

Surface

4

FICHE N° : 6
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION

40 m

x
Autres

Cour d'école4ème 3ème 2nde à Ter

Effectifs

1

1

4

Etablir des rotations pour les postes
Elargir et/ou reculer les petits buts
Rajouter un 4ème but

Doser les passes
S'ajuster et s'orienter pour enchaîner
Se déplacer avec intention (moment)

Coordonner les déplacements
Se regarder en permanence 

Larg

J 

MATERIEL
Buts

Jalons

Cônes

CoupellesVARIABLES

REGLES & 
CONSIGNES

3 buts à attaquer, 3 buts à défendre, jeu aérien interdit -
Lorsque leur équipe est en possession,les latéraux peuvent se 
déplacer uniquement dans leur zone voisine verticale ou 
horizontale si elle est libre. Le joueur axial ne peut évoluer 
(attaquer ou défendre) que dans les 2 zones axiales.2 passes 
obligatoires avant de trouver l'attaquant. Si l'attaquant reçoit le 
ballon dos au jeu, il joue en 1 touche de balle. 

OBJECTIF Améliorer les relations de passes et le jeu combiné à 2, à 3 

BUT Construire une attaque collectivement

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES

ORGANISATION

CRITERES DE 
REUSSITE

Buts marqués suite à un jeu combiné entre 2 ou 3 joueurs

COMPORTEMENTS ATTENDUS

   10 m



X

3 m X

5 m

5 m
5 m 2 m E

GPS

3 m

Faire évoluer la distance de passe en fonction du niveau des joueurs.

Apporter des contraintes techniques (passes du pied fort / faible, prise de balle 
d'un pied / passe de l'autre).

Ballons

Déplacement

Conduite

9 max

COMPORTEMENTS ATTENDUS

Jalons

Cônes

Cerceaux

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

Esprit de compétition

Solidarité

Utiliser la bonne surface de contact 
(réaliser la passe avec l'intérieur du 
pied pour une meilleure précision)
Qualité de la 1ère touche de balle
Qualité de la passe (vitesse + précision)
S'orienter avant de recevoir

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         
         

Buts

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

VARIABLES Coupelles

BUT Réaliser plus de tours de l'horloge que l'équipe adverse 5 m
Surface

Long 30 mètres

REGLES & 
CONSIGNES

Au centre, une équipe qui fait des passes et qui comptabilise 
le nombre de tours réalisés. Jeu au sol en 2 touches 
minimum. Jouer dans les pieds.
Autour, une équipe dont les joueurs, à tour de rôle, doivent 
faire le tour de l'horloge en conduite de balle. Lorsque tous 
les joueurs sont passés, on rlève le nombre de tours réalisés 
par la 1ère équipe. Puis inverser les rôles. 

Large 20 mètres

3 m
Durée

TOTALE 15'

SÉQUENCE 4 x 3'

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Nombre de tours réalisés

J

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Les différentes passes Types
Sans ballon

Avec ballon

Echange ballon

L'horloge passe (forme jouée) U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14
6ème 5ème 4ème 3ème

Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 7
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX / SITUATIONS ADAPTES X FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL



X

   4 m      2 m

X

3 m

3 m

E

3 m GPS

FICHE N° : 1
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX / SITUATIONS ADAPTES X FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

Jeu dans les intervalles U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14
6ème 5ème 4ème 3ème Espace 

utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Les différentes passes Types
Sans ballon

Avec ballon

Echange ballon

BUT
Réaliser un maximum d'échanges à travers la rivière en 1 
minute Surface

Long 20 mètres

REGLES & 
CONSIGNES

3 bandes de terrain dont une rivière de 3 mètres.
Un ballon pour deux, jeu sol obligatoire.
Nombre de touches de balles libre.
Le point est comptabilisé lorsque le ballon traverse la rivière 
et est récupéré par le partenaire.
Le ballon doit arriver dans la zone et y rester lors de la prise 
de balle
Changer le défenseur après une minute.

Large

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Nombre de passes en allers-retours sur 1 minute

J 9 max

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

VARIABLES Coupelles

Augmenter la distance de passe en fonction du niveau des joueurs.
Possibilité de mettre un capital points au départ (exemple : 10 points, -1 
point à chaque interception durant une minute).
Possibilité de comptabiliser les interceptions (compétition entre 
défenseurs).
Limiter le temps de possession du ballon (exemple : obligation de 
donner son ballon avant 5 secondes).

15 mètres

Durée
TOTALE 15'

SÉQUENCE 4 x 3'

Ballons

Déplacement

Conduite

COMPORTEMENTS ATTENDUS

Jalons

Cônes

Cerceaux

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

Esprit de compétition

Solidarité

Lever la tête pour prendre l'information
Donner au bon moment (contrôler ou 
passer directement)
Etre visible du porteur de balle et à 
distance du bord de la rivière
La qualité des passes 

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

Buts

Passe/tir



X

3 m
X

2 m

3 m

E

2 m GPS

3 m

FICHE N° : 2
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX / SITUATIONS ADAPTES X FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

Jeu dans les intervalles U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14
6ème 5ème 4ème 3ème Espace 

utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Les différentes passes Types
Sans ballon

Avec ballon

Echange ballon

BUT
Faire traverser tous les ballons d'une zone à l'autre avant 
l'équipe adverse Surface

Long 30 mètres

REGLES & 
CONSIGNES

3 bandes de terrain dont une rivière de 3 mètres.
Chaque équipe dispose d'un nombre équivalent de ballons. 
Nombre de touches de balle libre, jeu au sol.
Le point est comptabilisé lorsque le ballon traverse la rivière 
et est maîtrisé par le partenaire c'est à dire arriver dans la 
zone et y rester lors de la prise de balle. Si le défenseur 
récupère le ballon, il le renvoit à la source. 
L'équipe qui gagne est celle qui parvient à faire traverser tous 
ses ballons la première.

Large

             4 à 5 m

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Temps pour faire traverser tous les ballons
Nombre de ballons interceptés 

J

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

VARIABLES Coupelles

20 mètres

Durée
TOTALE 15'

SÉQUENCE

Augmenter la distance de passe en fonction du niveau des joueurs

Possibilité de comptabiliser les interceptions (compétition entre 
défenseurs)

Donner une limite de temps pour faire passer tous les ballons

Ballons

Déplacement

Conduite

9 max

COMPORTEMENTS ATTENDUS

Jalons

Cônes

Cerceaux

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

Esprit de compétition

Solidarité

Lever la tête pour prendre l'information
Donner au bon moment (contrôler ou 
passer directement)
Etre visible du porteur de balle et à 
distance du bord de la rivière
La qualité des passes 

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

Buts



361

Fit Foot
Sans ballon

U12 - U13



362

 Fit Foot U12 - U13
Objectifs : Reprise d’activité - Bien-être - Santé - Convivialité - Plaisir

Réaliser des mouvements de football avec de la musique

1. Fit Foot Jeu

2. Fit Foot Danse (apprentissage chorégraphie sans ballon)

3. Retour au calme / Étirements / Quiz



X

X

Educ

GPS

FICHE N° : 1
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT X PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

X
Jeu de la statue U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Sur le rythme de la musique, appréhender les 8 temps. Types
Sans ballon

Larg 2M

Durée
TOTALE 20 min

SÉQUENCE

Avec ballon

Sans puis avec ballon

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

BUT Réaliser des gestes du football sur le rythme de la musique.
Surface

Long 2M

REGLES & 
CONSIGNES

L'éducateur(trice) s'occupe de la musique et prévoit des musiques en variant plus 
ou moins les rythmes .
Les J se déplacent dans leur zone et doivent trouver le rythme en frappant dans 
les mains, monter les genoux, talons fesses, pas chassés, mouvement de bras : 
touche, ballancement côté... Le ballon est virtuel.
Mise à disposition de vidéos :
Vidéo 1 : enchainement Foot sur rythme de la musique
Vidéo 2 : exemples de mouvements pour apprentissage du rythme (Respecter 
des distances, possible sans ballon)

COMPORTEMENTS ATTENDUS

Jalons

Trouver le ryhtme de la musique
Chaque geste doit être réalisé sur les 8 temps.

J

9

Cônes

Cerceaux

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
 - Etre toujours en mouvement

 - Etre sur le rythme de la musique
"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa 
bouteille personnelle  (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant 
et après la séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la 
course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne 
         conduite de la séance.  (Adulte autorisé ou joueur(se))"

         

Buts

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

VARIABLES Coupelles

Varier les gestes : Reprise de volée, Touche, Passe, Tête, Tir, Feinte, Contrôle 
poitrine, Dribble….
Variante : à l’arrêt de la musique faire la statue en effectuant un geste de 
football, toujours sur les 8 temps.
Référence : lien sur les vidéos "Echauffement"

Ballons

Déplacement

Conduite

2m

Educateur 
avec la 
Sono

2 m
Vidéo 1 Vidéo 2

https://www.youtube.com/watch?v=kcpvIkBgS8E
https://www.youtube.com/watch?v=PzFecF1Ao9M


X

X

Educ

GPS

FICHE N° : 2
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT X PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

X
1,2,3 Soleil Musical U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Réaliser un geste de football Types
Sans ballon

Avec ballon

30m

Durée
TOTALE 20 min

SÉQUENCE

Sans puis avec ballon

BUT Avancer sans se faire éliminer.
Surface

Long 30m

REGLES & 
CONSIGNES

L'éducateur(trice) s'occupe de la musique et fait des arrêts musicaux.
1 J est dos aux autres, à l'arrêt de la musique, il se retourne et doit voir si les J 
bougent et déviner quel geste de football ils ont réalisé.
Les autres J avançent et à l'arrêt de la musqiue doivent effectuer un geste.
Les J partent avec un bonus de point, si ils bougent, ils perdent un point et 
retournent au point de départ.
Le 1er arrivé prend la place du J.

Larg

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Etre capable de varier les gestes football à l'arrêt de la 
musique.

J

8

1

Buts

Jalons

Cônes

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
 - Etre capable de varier les gestes "Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa 
bouteille personnelle  (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et 
après la séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la 
course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne 
         conduite de la séance.  (Adulte autorisé ou joueur(se))"

    

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

VARIABLES Coupelles

Avancer sur les 8 temps de la musique en réalisant un geste de football. Ballons

Déplacement

4m

Educateur 
avec la 
Sono

30 m
Arrivée



X

X

Educ

GPS

FICHE N° : 3
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT X PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

X
Le Chef d'orchestre U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Réaliser des mouvements sur le rythme de la musique Types
Sans ballon

Larg 2M

Durée
TOTALE 20 min

SÉQUENCE

Avec ballon

Sans puis avec ballon

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

BUT
Le chef d'orchestre doit réaliser des mouvements, gestes sans se faire 
prendre par l'observateur.

Surface
Long 2M

REGLES & 
CONSIGNES

L'éducateur(trice) s'occupe de la musique et varie les musiques.
1 J est désigné comme observateur.
1 J est désigné chef d'orchestre et sur le rythme de la musique doit 
réaliser des mouvements et des gestes sans se faire prendre. Les 
autres J réalisent les mêmes gestes.
Chaque geste doit être réalisé sur les 8 temps.
Changer l'observateur.

COMPORTEMENTS ATTENDUS

Ballons

Déplacement

Buts

Etre capable de varier les gestes et d'être sur les 8 temps de 
la musique.

J

8

1

Jalons

Cônes

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
 - Etre toujours en mouvement

 - Etre sur le rythme de la musique
"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa 
bouteille personnelle (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant 
et après la séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la 
course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne 
 conduite de la séance.  (Adulte autorisé ou joueur(se))"

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

VARIABLES Coupelles

Varier les rythmes de la musique

Mise à disposition de vidéos :
Vidéo 1 : enchainement Foot sur rythme de la musique
Vidéo 2 : exemples de mouvements pour apprentissage du rythme (Respecter 
des distances et ne pas utiliser de ballon)

2m
Educateur 

avec la 
Sono2m

Vidéo 1 Vidéo 2

https://www.youtube.com/watch?v=kcpvIkBgS8E
https://www.youtube.com/watch?v=PzFecF1Ao9M


X

X

Educ

GPS

Jalons

Cônes

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Etre coordonné, tous ensemble. Etre sur le rythme notion 8 temps

Répéter les mouvements
"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa 
bouteille personnelle  (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant 
et après la séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la 
course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne 
         conduite de la séance.  (Adulte autorisé ou joueur(se))"

         

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

VARIABLES Coupelles

Varier les musiques
Varier les mouvements : devant, arrière, côté, sauts, pas chassés, pas croisés…
Varier les gestes de football  : passe, tir, passements jambe, tête…
Référence : Vidéo sans ballon

Ballons

Déplacement

Buts

Etre capable de répéter les mêmes mouvements que 
l'éducateur et sur le rythme

J

9

BUT Se rapprocher d'une chorégraphie en réalisant des mouvements.
Surface

Long

REGLES & 
CONSIGNES

L'éducateur(trice) s'occupe de la musique et prévoit des musiques en 
variant plus ou moins les rythmes.
L'éducateur(trice) se déplace et réalise des gestes de football.
Toujours être sur les 8 temps de la musique.
Mise à disposition de vidéos :
Vidéo 1 : enchainement Foot sur rythme de la musique
Vidéo 2 : exemples de mouvements pour apprentissage du rythme 
(Respecter les distances,ne pas utiliser de ballon)

COMPORTEMENTS ATTENDUS

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Se déplacer sur le rythme de la musique Types
Sans ballon

Larg

Durée
TOTALE 20 min

SÉQUENCE

Avec ballon

Sans puis avec ballon

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

X
Jeu du miroir U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 4
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT X PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

2m
Educateur 

avec la 
Sono2m

Vidéo 1 Vidéo 2

https://www.youtube.com/watch?v=kcpvIkBgS8E
https://www.youtube.com/watch?v=PzFecF1Ao9M


X

X

Educ

GPS

Choix de la musique va guider le rythme plus ou moins rapide.

Vidéo 4 : Niveau 2 & 3 Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Vidéos 1 & 2 : Niveau 1 Déplacement

Vidéo 3 : Niveau 2 Conduite

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Coordination tous ensemble Respect de la notion 

des 8 temps
"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa 
bouteille personnelle  (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant 
et après la séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la 
course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne 
         conduite de la séance.  (Adulte autorisé ou joueur(se))"

Cerceaux

VARIABLES Coupelles

Ballons

Buts

Jalons

Cônes

Durée
TOTALE

SÉQUENCE

Sans puis avec ballon

BUT Motricité et coordination
Surface

Long

REGLES & 
CONSIGNES

Reproduire les chorégraphies présentées sur la base des 8 
temps.
Chaque J respecte son périmêtre de 4m2.
L'éducateur(trice) prévoit ses musiques. 
4 vidéos démo = 4 chorégraphies sans ballon

Cliquer sur les images pour visualiser les chorégraphies

Larg

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Etre capable de réaliser l'enchainemement sur le 
rythme de la musique

J

2 à 9

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF
Réalisation d'enchainements de mouvements Foot sur 
un rythme d'une musique

Types
Sans ballon

Avec ballon

X
Fit Foot Danse U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 1
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT X PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

Vidéo 1 Vidéo 2

Vidéo 3 Vidéo 4

https://www.youtube.com/watch?v=3YoexFg7cTs
https://www.youtube.com/watch?v=0CwaNRxDd3E
https://www.youtube.com/watch?v=PzFecF1Ao9M
https://www.youtube.com/watch?v=MDNASYvmzqc
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 Fit Foot - Retour au calme - Étirements  
- Quiz

Règles d’or

1.  Avant l’effort : surtout pas de passif avant d’être actif. Un muscle très allongé en tension passive 
devient un muscle moins efficace, ce qui déstabilise la balance musculaire (baisse de l’activation  
et la force de contraction du muscle : - 28 % juste après, - 9 % une heure après) et diminue  
la vigilance et la proprioception.

2.  Après l’effort : ne recherchez pas de grandes amplitudes, au risque d’aller trop loin ;  
le seuil douloureux des fibres musculaires est beaucoup plus élevé, ce qui diminue la vigilance  
des récepteurs à la douleur.

3.  Après l’effort : ne prolongez pas votre étirement au-delà de 20 secondes. Préférez les répétitions  
de cycles d’étirement-relâchement-mobilisations sous la forme de routine.

4.  En dehors des efforts : étant donné que les sollicitations en allongement sont plus importantes 
(phase élastique), les séances de gain d’amplitude doivent se faire à distance des entraînements. Règles d’or tiré du livre  

« Guide Pratique des étirements » 
de Christophe Geoffrey.
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  Fit Foot - Retour au calme - Étirements  
- Quiz
Méthode passives

Routine axée sur les membres inférieurs.



370

Méthode passives

Routine membres supérieurs et dos.

  Fit Foot - Retour au calme - Étirements  
- Quiz
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Top des 8 positions utilisées

  Fit Foot - Retour au calme - Étirements  
- Quiz



372

Quiz – Apprentissage sur les étirements
Niveau 1 – Jeu des reconnaissances – Relier le groupe musculaire à l’image correspondante

  Fit Foot - Retour au calme - Étirements  
- Quiz

Fit Foot – Retour au calme – Etirements 
- Quiz Quiz – Apprentissage sur les étirements

Niveau 1 – Jeu des reconnaissances – Relier le groupe musculaire à l'image 
correspondante



373

Quiz – Apprentissage sur les étirements
Niveau 1 – Correction

  Fit Foot - Retour au calme - Étirements  
- Quiz

Fit Foot – Retour au calme – Etirements 
- Quiz Quiz – Apprentissage sur les étirements

Niveau 1 – Correction



374

  Fit Foot - Retour au calme - Étirements  
- Quiz Quiz – Apprentissage sur les étirements

Niveau 2 – Répondre aux affirmations suivantes

Affirmations Vrai Faux

Je dois m’étirer sur l’ensemble des groupes musculaires

Quand je m’étire je dois aller jusqu’à sentir la douleur

Il existe plusieurs techniques d’étirements

Quand je m’étire, quelle que soit la méthode, la respiration est fondamentale

Après l’effort, il faut prolonger son étirement au-delà de 30 secondes

Il est très important de s’étirer en période de croissance

Il est important de s’étirer régulièrement (chaque jour ou plusieurs fois par semaine)

Il ne faut jamais s’étirer avant une séance de sport

Les muscles doivent être étirés après une période d’échauffement minimale de 7/8’

La souplesse est une qualité utile pour la technique gestuelle, les autres qualités physiques et la prévention  
des blessures



375

  Fit Foot - Retour au calme - Étirements  
- Quiz Quiz – Apprentissage sur les étirements

Niveau 2 – Correction

Affirmations Vrai Faux

Je dois m’étirer sur l’ensemble des groupes musculaires X

Quand je m’étire je dois aller jusqu’à sentir la douleur X

Il existe plusieurs techniques d’étirements X

Quand je m’étire, quelle que soit la méthode, la respiration est fondamentale X

Après l’effort, il faut prolonger son étirement au-delà de 30 secondes X

Il est très important de s’étirer en période de croissance X

Il est important de s’étirer régulièrement (chaque jour ou plusieurs fois par semaine) X

Il ne faut jamais s’étirer avant une séance de sport X

Les muscles doivent être étirés après une période d’échauffement minimale de 7/8’ X

La souplesse est une qualité utile pour la technique gestuelle, les autres qualités physiques et la prévention  
des blessures

X



376

  Fit Foot - Retour au calme - Étirements  
- Quiz Quiz – Apprentissage sur les étirements

Niveau 2 – Quels sont les groupes musculaires étirés ?

Fit Foot – Retour au calme – Etirements 
- Quiz Quiz – Apprentissage sur les étirements

Niveau 2 – Quels sont les groupes musculaires étirés ?



377

  Fit Foot - Retour au calme - Étirements  
- Quiz Quiz – Apprentissage sur les étirements

Niveau 2 – Correction

Fit Foot – Retour au calme – Etirements 
- Quiz Quiz – Apprentissage sur les étirements

Niveau 2 – Correction



378

  Fit Foot - Retour au calme - Étirements  
- Quiz Quiz – Apprentissage sur les étirements

Niveau 3 – Mots casés

Fit Foot – Retour au calme – Etirements 
- Quiz Quiz – Apprentissage sur les étirements

Niveau 3 – Mots casés



379

  Fit Foot - Retour au calme - Étirements  
- Quiz Quiz – Apprentissage sur les étirements

Niveau 3 – Mots casés avec la première lettre

Fit Foot – Retour au calme – Etirements 
- Quiz Quiz – Apprentissage sur les étirements

Niveau 3 – Mots casés avec la 1ère lettre



380

  Fit Foot - Retour au calme - Étirements  
- Quiz Quiz – Apprentissage sur les étirements

Niveau 3 – Correction

Fit Foot – Retour au calme – Etirements 
- Quiz Quiz – Apprentissage sur les étirements

Niveau 3 – Correction
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Fit Foot
Avec un ballon personnalisé

U12 - U13



382

 Fit Foot U12 - U13
Objectifs : Reprise d’activité - Bien-être - Santé - Convivialité - Plaisir

Réaliser des mouvements de football avec de la musique

1. Fit Foot Jeu

2. Fit Foot Danse (apprentissage chorégraphie avec ballon)

3. Retour au calme / Étirements / Quiz



X

X

Educ

GPS

VARIABLES Coupelles

Varier les gestes : Reprise de volée, Touche, Passe, Tête, Tir, Feinte, Contrôle 
poitrine, Dribble….
Variante : à l’arrêt de la musique faire la statue en effectuant un geste de 
football, toujours sur les 8 temps.
Référence : lien sur les vidéos "Echauffement"

Ballons

Déplacement

Conduite

Jalons

Trouver le ryhtme de la musique
Chaque geste doit être réalisé sur les 8 temps.

J

2 à 9 

Cônes

Cerceaux

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
 - Etre toujours en mouvement

 - Etre sur le rythme de la musique
"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou 
sa bouteille personnelle (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la 
course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne 
         conduite de la séance.  (Adulte autorisé ou joueur(se))"

         

Buts

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

BUT Réaliser des gestes du football sur le rythme de la musique.
Surface

Long 2M

REGLES & 
CONSIGNES

L'E s'occupe de la musique et prévoit des musiques en variant plus ou moins les 
rythmes .
Les J se déplacent dans leur zone et doivent trouver le ryhtme en frappant dans 
les mains, monter les genoux, talons fesses, pas chassés, mouvement de bras : 
touche, ballancement côté... avec le ballon.
Mise à disposition de vidéos :
Vidéo 1 : enchainement Foot sur rythme de la musique
Vidéo 2 : exemples de mouvements pour apprentissage du rythme (Respecter 
des distances)

COMPORTEMENTS ATTENDUS

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Sur le rythme de la musique, appréhender les 8 temps. Types
Sans ballon

Larg 2M

Durée
TOTALE 20 min

SÉQUENCE

Avec ballon

Sans puis avec ballon

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

X
Jeu de la statue U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 1
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT X PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

2m

Educateur 
avec la 
Sono2m

Vidéo 1 Vidéo 2

https://www.youtube.com/watch?v=kcpvIkBgS8E
https://www.youtube.com/watch?v=PzFecF1Ao9M


X

X

Educ

GPS

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

VARIABLES Coupelles

Varier les rythmes de la musique

Mise à disposition de vidéos :
Vidéo 1 : enchainement Foot sur rythme de la musique
Vidéo 2 : exemples de mouvements pour apprentissage du rythme (Respecter 
des distances et ne pas utiliser de ballon)

Ballons

Déplacement

Buts

Etre capable de varier les gestes et d'être sur les 8 temps de 
la musique.

J

2 à 9 

Jalons

Cônes

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
 - Etre toujours en mouvement

 - Etre sur le rythme de la musique
"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou 
sa bouteille personnelle (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la 
course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne 
         conduite de la séance.  (Adulte autorisé ou joueur(se))"

         

Conduite

BUT Le chef d'orchestre doit réaliser des mouvements, gestes sans se faire 
prendre par l'observateur.

Surface
Long 2M

REGLES & 
CONSIGNES

L'E s'ocuupe de la musique et varie les musiques.
1 J est désigné comme observateur.
1 jJ est désigné chef d'orchestre et sur le rythme de la musique doit 
réaliser des mouvements et des gestes sans se faire prendre. Les 
autres J réalisent les mêmes gestes.
Chaque geste doit être réalisé sur les 8 temps.
Changer l'observateur.

COMPORTEMENTS ATTENDUS

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Réaliser des mouvements sur le rythme de la musique Types
Sans ballon

Larg 2M

Durée
TOTALE 20 min

SÉQUENCE

Avec ballon

Sans puis avec ballon

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

X
Le Chef d'orchestre U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 2
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT X PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

2m
Educateur 

avec la 
Sono2m

Vidéo 1 Vidéo 2

https://www.youtube.com/watch?v=kcpvIkBgS8E
https://www.youtube.com/watch?v=PzFecF1Ao9M


X

X

Educ

GPS

FICHE N° : 3
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT X PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

X
Jeu du miroir U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Se déplacer sur le rythme de la musique Types
Sans ballon

Larg

Durée
TOTALE 20 min

SÉQUENCE

Avec ballon

Sans puis avec ballon

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

BUT Se rapprocher d'une chorégraphie en réalisant des mouvements.
Surface

Long

REGLES & 
CONSIGNES

L'E s'occupe de la musique et prévoit des musiques en variant plus 
ou moins les rythmes.
L'E se déplace et réalise des gestes de football.
Toujours être sur les 8 temps de la musique.
Mise à disposition de vidéos :
Vidéo 1 : enchainement Foot sur rythme de la musique
Vidéo 2 : exemples de mouvements pour apprentissage du rythme 
(Respecter les distances)

COMPORTEMENTS ATTENDUS

Ballons

Déplacement

Buts

Etre capable de répéter les mêmes mouvements que 
l'éducateur et sur le rythme

J

2 à 9

Jalons

Cônes

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Etre coordonné, tous ensemble. Etre sur le rythme notion 8 temps

Répéter les mouvements
"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou 
sa bouteille personnelle (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la 
course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne 
         conduite de la séance.  (Adulte autorisé ou joueur(se))"

         

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

VARIABLES Coupelles

Varier les musiques
Varier les mouvements : devant, arrière, côté, sauts, pas chassés, pas croisés…
Varier les gestes de football  : passe, tir, passements jambe, tête…
Référence : Vidéo sans ballon

2m
Educateur 

avec la 
Sono2m

Vidéo 1 Vidéo 2

https://www.youtube.com/watch?v=kcpvIkBgS8E
https://www.youtube.com/watch?v=PzFecF1Ao9M


X

X

Educ

GPS

FICHE N° : 4
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT X PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

X
1,2,3 Soleil Musical U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Réaliser un geste de football Types
Sans ballon

Avec ballon

30

Durée
TOTALE 20 min

SÉQUENCE

Sans puis avec ballon

BUT Avancer sans se faire éliminer.
Surface

Long 30

REGLES & 
CONSIGNES

L'Er s'occupe de la musique et fait des arrêts musicaux.
1 J est dos aux autres, à l'arrêt de la musique, il se retourne et doit voir si les J 
bougent et déviner quel geste de football ils ont réalisé.
Les autres J avançent et à l'arrêt de la musqiue doivent effectuer un geste.
Les J partent avec un bonus de point, si ils bougent, ils perdent un point et 
retournent au point de départ.
Le 1er arrivé prend la place du J vert..

Larg

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Etre capable de varier les gestes football à l'arrêt de la 
musique.

J

2 à 8

1

Buts

Jalons

Cônes

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
 - Etre capable de varier les gestes "Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou 
sa bouteille personnelle (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la 
course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne 
         conduite de la séance.  (Adulte autorisé ou joueur(se))"

         

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

VARIABLES Coupelles

Avancer sur les 8 temps de la musique en réalisant un geste de fotball. Ballons

Déplacement

4m

Educateur 
avec la 
Sono

20 m

Arrivée



X

X
X

Educ

GPS

Le choix de la musique va guider le rythme plus ou moins rapide.

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou 
sa bouteille personnelle (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la 
course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne 
         conduite de la séance.  (Adulte autorisé ou joueur(se))"

         

Déplacement

Conduite

Passe/tir

VARIABLES Coupelles

Ballons

Jalons

Cônes

Cerceaux

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Coordination tous ensemble

1 ballon par personne
Respect de la notion 

des 8 temps Buts

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Etre capable des réaliser l'enchainemement sur le 
rythme de la musique

J

2 à 9

Durée
TOTALE

SÉQUENCE

Sans puis avec ballon

BUT Motricité et coordination
Surface

Long

REGLES & 
CONSIGNES

Reproduire les chorégraphies présentées sur la base des 8 
temps.
Chaque J respecte son périmêtre de 4m2.
L'E prévoit ses musiques.
Vidéo 1 : Bibliothèque de mouvements avec Ballon
Vidéo 2 : Un enchaînement avec ballon
Cliquer sur les images pour visualiser les vidéos

Larg

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF
Réalisation d'enchainements de mouvements Foot sur 
un rythme d'une musique

Types
Sans ballon

Avec ballon

X
Fit Foot Danse U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 1
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT X PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

Vidéo 2Vidéo 1

https://www.youtube.com/watch?v=kMm6QlS4TM0
https://www.youtube.com/watch?v=dDV4rAjP-Lo
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 Fit Foot - Retour au calme - Étirements  
- Quiz

Règles d’or

1.  Avant l’effort : surtout pas de passif avant d’être actif. Un muscle très allongé en tension passive 
devient un muscle moins efficace, ce qui déstabilise la balance musculaire (baisse de l’activation  
et la force de contraction du muscle : - 28 % juste après, - 9 % une heure après) et diminue  
la vigilance et la proprioception.

2.  Après l’effort : ne recherchez pas de grandes amplitudes, au risque d’aller trop loin ;  
le seuil douloureux des fibres musculaires est beaucoup plus élevé, ce qui diminue la vigilance  
des récepteurs à la douleur.

3.  Après l’effort : ne prolongez pas votre étirement au-delà de 20 secondes. Préférez les répétitions  
de cycles d’étirement-relâchement-mobilisations sous la forme de routine.

4.  En dehors des efforts : étant donné que les sollicitations en allongement sont plus importantes 
(phase élastique), les séances de gain d’amplitude doivent se faire à distance des entraînements. Règles d’or tiré du livre  

« Guide Pratique des étirements » 
de Christophe Geoffrey.
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  Fit Foot - Retour au calme - Étirements  
- Quiz
Méthode passives

Routine axée sur les membres inférieurs.
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Méthode passives

Routine membres supérieurs et dos.

  Fit Foot - Retour au calme - Étirements  
- Quiz



391

Top des 8 positions utilisées

  Fit Foot - Retour au calme - Étirements  
- Quiz



392

Quiz – Apprentissage sur les étirements
Niveau 1 – Jeu des reconnaissances – Relier le groupe musculaire à l’image correspondante

  Fit Foot - Retour au calme - Étirements  
- Quiz

Fit Foot – Retour au calme – Etirements 
- Quiz Quiz – Apprentissage sur les étirements

Niveau 1 – Jeu des reconnaissances – Relier le groupe musculaire à l'image 
correspondante



393

Quiz – Apprentissage sur les étirements
Niveau 1 – Correction

  Fit Foot - Retour au calme - Étirements  
- Quiz

Fit Foot – Retour au calme – Etirements 
- Quiz Quiz – Apprentissage sur les étirements

Niveau 1 – Correction



394

  Fit Foot - Retour au calme - Étirements  
- Quiz Quiz – Apprentissage sur les étirements

Niveau 2 – Répondre aux affirmations suivantes

Affirmations Vrai Faux

Je dois m’étirer sur l’ensemble des groupes musculaires

Quand je m’étire je dois aller jusqu’à sentir la douleur

Il existe plusieurs techniques d’étirements

Quand je m’étire, quelle que soit la méthode, la respiration est fondamentale

Après l’effort, il faut prolonger son étirement au-delà de 30 secondes

Il est très important de s’étirer en période de croissance

Il est important de s’étirer régulièrement (chaque jour ou plusieurs fois par semaine)

Il ne faut jamais s’étirer avant une séance de sport

Les muscles doivent être étirés après une période d’échauffement minimale de 7/8’

La souplesse est une qualité utile pour la technique gestuelle, les autres qualités physiques et la prévention  
des blessures



395

  Fit Foot - Retour au calme - Étirements  
- Quiz Quiz – Apprentissage sur les étirements

Niveau 2 – Correction

Affirmations Vrai Faux

Je dois m’étirer sur l’ensemble des groupes musculaires X

Quand je m’étire je dois aller jusqu’à sentir la douleur X

Il existe plusieurs techniques d’étirements X

Quand je m’étire, quelle que soit la méthode, la respiration est fondamentale X

Après l’effort, il faut prolonger son étirement au-delà de 30 secondes X

Il est très important de s’étirer en période de croissance X

Il est important de s’étirer régulièrement (chaque jour ou plusieurs fois par semaine) X

Il ne faut jamais s’étirer avant une séance de sport X

Les muscles doivent être étirés après une période d’échauffement minimale de 7/8’ X

La souplesse est une qualité utile pour la technique gestuelle, les autres qualités physiques et la prévention  
des blessures

X
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  Fit Foot - Retour au calme - Étirements  
- Quiz Quiz – Apprentissage sur les étirements

Niveau 2 – Quels sont les groupes musculaires étirés ?

Fit Foot – Retour au calme – Etirements 
- Quiz Quiz – Apprentissage sur les étirements

Niveau 2 – Quels sont les groupes musculaires étirés ?
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  Fit Foot - Retour au calme - Étirements  
- Quiz Quiz – Apprentissage sur les étirements

Niveau 2 – Correction

Fit Foot – Retour au calme – Etirements 
- Quiz Quiz – Apprentissage sur les étirements

Niveau 2 – Correction
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  Fit Foot - Retour au calme - Étirements  
- Quiz Quiz – Apprentissage sur les étirements

Niveau 3 – Mots casés

Fit Foot – Retour au calme – Etirements 
- Quiz Quiz – Apprentissage sur les étirements

Niveau 3 – Mots casés



399

  Fit Foot - Retour au calme - Étirements  
- Quiz Quiz – Apprentissage sur les étirements

Niveau 3 – Mots casés avec la première lettre

Fit Foot – Retour au calme – Etirements 
- Quiz Quiz – Apprentissage sur les étirements

Niveau 3 – Mots casés avec la 1ère lettre
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  Fit Foot - Retour au calme - Étirements  
- Quiz Quiz – Apprentissage sur les étirements

Niveau 3 – Correction

Fit Foot – Retour au calme – Etirements 
- Quiz Quiz – Apprentissage sur les étirements

Niveau 3 – Correction



401

Programme éducatif fédéral
Sans ballon

U12 - U13



x

X

Educ

GPS

Encourager Etre à l'écoute de la question

Rester concentrer 

course en pas chassés
course à reculons

se déplacer à cloche pied (Pied droit / Pied gauche)

se déplacer à pieds joints

VARIABLES Coupelles

Se déplacer dans un des 3 carrés Ballons

3
3

Jalons

Réaliser correctement le type 
de déplacement

Cônes

Cerceaux

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

Buts

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Déplacement

Conduite

30

Durée
TOTALE 20mn

SÉQUENCE

Passe/tir

BUT 1 point par bonne réponse
Surface

Long 30

REGLES & 
CONSIGNES

Demander à un J de l'équipe A de se présenter (en 
marchant) dans la zone questions. Après lecture de la 
question, le J se déplace en trottinant dans le carré 
correspondant à la bonne réponse. Puis revient dans sa zone 
équipe. L'E appelle un J de l'équipe B, puis C ..... A la fin de la 
pyramide des 15 aliments, on compte le nombre de points 
gagnés par équipe. L'équipe vainqueur est celle qui a le plus 
de points.

Larg

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

se déplacer en mouvement dans le bon carré 

J

3

x
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Développer et préserver son capital santé : le sommeil Types

Sans ballon

Avec ballon

Sans puis avec ballon

X
Réveil, Eveil, Sommeil U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

THEME : SANTE
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
FICHE N° : 1

EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

Zone questions

EVEIL SOMMEIL REVEIL

EQUIPE A EQUIPE B EQUIPE C



QUESTIONS  "REVEIL"
JE SONNE TOUS LES MATINS
DOULOUREUX S'IL EST PROVOQUE PAR UN CAUCHEMAR
JE BRISE LES REVES
JE PEUX ETRE POSE SUR LA TABLE DE NUIT
TES PARENTS PEUVENT LE REMPLACER
DU BON PIED, C'EST MIEUX

QUESTIONS "EVEIL"
PHASE PRIVILEGIEE DE L'APPRENTISSAGE
PLUS LONGUE PERIODE DE LA JOURNEE
PHASE APRES LE REVEIL
JE PEUX ETRE SPORTIF OU MUSICAL
JE DURE DU LEVER AU COUCHER DU SOLEIL
JE DOIS RESTER EN …

QUESTIONS "SOMMEIL"
JE PERMETS DE MIEUX RECUPERER
JE ME DEROULE DE PREFERENCE LA NUIT
C'EST PREFERABLE SI JE PEUX DURER AU MOINS 8H00
J'EXISTE PENDANT LA JOURNEE SOUS FORME DE SIESTE
JE SUIS LE THEATRE DES REVES
JE PEUX ETRE LEGER OU PROFOND

QUIZ

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

FICHE N° : 1

THEME : SANTE

Réveil, Eveil, Sommeil



X

Educ

GPS

X
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

X
Etes-vous P.R.E.T.S. ? U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

Thème : ENGAGEMENT CITOYEN
CP CE1 CE2 CM1 CM2

(En jaune, les catégories concernées) Autres
ORGANISATION

OBJECTIF Connaître les valeurs du foot par le biais d’un défi technique. Types

Sans ballon

Larg 20 m

Durée
TOTALE 15 min

SÉQUENCE

Avec ballon

Sans puis avec ballon

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Franchir la porte correspondant à la valeur la plus adaptée.

J

4

4

BUT Franchir la porte correspondant à la bonne affirmation.
Surface

Long 30 m

REGLES & 
CONSIGNES

* L'E annonce à haute voix une action corespondant à l'une 
des 5 valeurs du foot.
* Pour apporter la bonne réponse, le J doit franchir la porte 
adéquate (possibilité d'écrire les valeurs sur une affiche ou un 
papier posé devant chaque porte), après avoir effectué le 
parcours de motricité
- Si la valeur correspond à l'action citée = 1 pt.
- Si elle ne correspond pas = 0 pt.

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

Esprit de compétition
Solidarité

Respect des consignes de sécurité

Etre concentré et à l'écoute de 
l'affirmation annoncée.

Lever la tête durant l'atelier motricité 
afin de prendre l'information sur la 

porte à franchir, sans s'arrêter

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
autorisé ou joueur(se))"���������
���������

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

VARIABLES Coupelles

* Ajuster le niveau de difficulté et le contenu du parcours de motricité

* Donner une limite de temps

* Compétition individuelle ou par équipe

Ballons

Déplacement

Buts

Jalons

Cônes

Plaisir Respect Engagement Toléranc Solidarité



10- J'encourage mon partenaire s'il rate un geste facile. (TOLERANCE)

AFFIRMATIONS : 

1- Je suis content quand je gagne, mais même si je perds, ce nest pas grave (PLAISIR)

2- Tous les joueurs n'ont pas le même niveau dans mon équipe, mais il faut l'accepter et faire avec (TOLERANCE)

3- Je serre la main des adversaires et de l'arbitre à la fin du match. (RESPECT)
4- Quand je marque un but, je le célèbre avec tous mes partenaires. (SOLIDARITE)

5- A la fin du match ou de l'entraînement, je laisse le vestiaire en bon état. (RESPECT)
6- Je me donne toujours à fond quand je suis sur le terrain. (ENGAGEMENT)

7- Quand mon équipe perd le ballon, je fais les effrts pour me replacer et défendre. (ENGAGEMENT et SOLIDARITE)

8- Quand je vais au foot, je suis content d'aller retrouver mes coéquipiers. (PLAISIR)
9- Je soutiens mon équipe même si je suis remplaçant. (SOLIDARITE)

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

FICHE N° : 2

THEME : Engagement Citoyen

Etes-vous P.R.E.T.S ? 

En période de crise sanitaire, pas de poignée de main, accolade, bise ou check.

efforts
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EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

X
Un monde idéal U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

Thème : ENGAGEMENT CITOYEN
CP CE1 CE2 CM1 CM2

(En jaune, les catégories concernées) Autres
ORGANISATION

OBJECTIF
Sensibiliser sur les règles de vie en société par l'intermédiaire 
d'un défi technique. Types

Sans ballon

Avec ballon

20 m

Durée
TOTALE 15 min

SÉQUENCE

Sans puis avec ballon

BUT Marquer un but.
Surface

Long 30 m

REGLES & 
CONSIGNES

* Matérialiser 2 zones : une zone de déplacement (zone A) et une 
zone de décision (zone B)
* Traverser la zone A avec, lors de chaque passage, un déplacement 
différent (course avant, arrière, pas chassés ...)
* Entre les deux zones, l'E annonce un type de comportement à haute 
voix (voir ci-après)
* Une fois en zone B, le J doit donner le comportement adapté en se 
déplaçant dans l'un des deux buts correspondant à la bonne réponse.

Larg

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Tirer dans le but correspondant au comportement adapté.

J

4

4

Buts

Jalons

Cônes

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

Esprit de compétition
Solidarité

Respect des consignes de sécurité

Qualité des appuis au sol 
(dynamiques), posture droite, regarder 

devant, utiliser les bras
Répondre avec pertinence pour 

donner le comportement adapté.

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
autorisé ou joueur(se))"���������

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

VARIABLES Coupelles

* Dupliquer l'atelier et faire 2 équipes : duel 1x1, marquer un point en étant le 1er 
à franchir la bonne porte 
* Varier le type de déplacement en zone A et/ou rajouter un parcours de 
motricité
* Donner une limite de temps pour choisir l'un des deux portes correspondant à 
la bonne réponse

Ballons

Déplacement

Je dois Je ne dois pas

Zone A

Zone B



FICHE N° : 3

THEME : Engagement Citoyen

Un monde idéal
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EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

X
Le duel du capitaine U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

Thème : ENGAGEMENT CITOYEN
CP CE1 CE2 CM1 CM2

(En jaune, les catégories concernées) Autres
ORGANISATION

OBJECTIF
Mieux connaître le rôle du capitaine lors du tirage au sort 
d'avant match. Types

Sans ballon

Avec ballon

20 m

Durée
TOTALE 15 min

SÉQUENCE

Sans puis avec ballon

BUT Franchir l'une des deux portes avant son adversaire direct.
Surface

Long 30 m

REGLES & 
CONSIGNES

* Les J s'affrontent deux par deux, chacun de part et d'autre 
du rond central.
* L'un des deux J choisit entre "pile ou face" (E : se munir 
d'une pièce) et annonce son choix à voix haute.
* Le vainqueur choisit le camp vers lequel il souhaite 
attaquer, et devra franchir la porte de son choix avant son 
adversaire.
* Posibilité de faire des feintes de corps pour masquer son 
intention !

Larg

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Remporter son duel à l'engagement = 1 pt.
Franchir la porte avant son adversaire direct = 1 pt.

J

4

4

Buts

Jalons

Cônes

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

Esprit de compétition
Solidarité

Respect des consignes de sécurité

Etre capable de réagir à un signal 
sonore puis visuel
Rester concentré

Etre dynamique sur ses appuis
Vitesse de course

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
autorisé ou joueur(se))"���������

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

VARIABLES Coupelles

* Au lieu du choix de "pile ou face", faire avec "pierre", "feuille" et "ciseaux" 
(chacun des 2 J doit annoncer son choix en même temps)
* Varier la position de départ (debut, assis, allongé...)
* Ajouter du matériel de motricité entre le rond central et la porte à franchir 
(cerceaux, échelle de rythme...)

Ballons

Déplacement
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EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

X
En vert et contre tout U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

Thème : ENVIRONNEMENT
CP CE1 CE2 CM1 CM2

Long 10

REGLES & 
CONSIGNES

Répartir les J en 2 équipes.
Construire un parcours motricité à l’issue duquel figure 4 « cerceaux ». 
Chaque cerceau correspond à une catégorie de déchets.
• Annoncer un type de déchet à haute voix.
Chaque J doit réaliser le parcours motricité le plus rapidement possible, 
récupérer un objet lui appartenant dans la zone dépôt, puis le déposer 
dans la zone cerceaux.
- Si l'objet est correctement positionnée :+1 point pour l'équipe.
• L’équipe qui a marqué le plus de points remporte l’atelier.

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF

Améliorer ses capacités motrices, et sa culture 
environnementale.
Sensibiliser sur le tri des déchets par l’intermédiaire d’un atelier 
motricité

Types

Sans ballon

Larg 20

Durée
TOTALE 15'

SÉQUENCE 15 (T: 20'' / R: 40'')

Avec ballon

Sans puis avec ballon

COMPORTEMENTS ATTENDUS

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Nombre de parcours réussis/de bonnes réponses/de buts sur le 
nombre de tentatives

J

4

4

BUT
Réaliser un parcours motricité en course duel, le valider par une 
bonne réponse à la question posée Surface

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

Esprit de compétition
Solidarité

Respect des consignes de sécurité

Posture (dos droit, abdos gainés, 
épaules basses, regard loin devant)

Réalisation synchronisée du bon geste.
Respiration coordonnée

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
autorisé ou joueur(se))"���������
���������

Buts

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

VARIABLES Coupelles

1) Skipping frontal ou latéral
2) Pas chassés
3) Course avant/arrière circulaire autour du cerceau

Ballons

Déplacement

Conduite

Jalons

Cônes

Cerceaux



AIDE PEDAGOGIQUE DE MISE EN PLACE

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

FICHE N° : 5

THEME : ENVIRONNEMENT

Atelier: EN VERT ET CONTRE TOUT



Numéro de question Questions et propositions Réponses
En France, quelle est la principale source de production d'électricité verte ?
A) Eolienne
B) Hydraulique
C) Le compost
D) Solaire
Où se trouve la plus puissante centrale photovoltaïque en France ?
A) Bordeaux
B) Toulouse
C) Marseille
D) Brese
Où doit-on redonner nos médicaments non utilisés ?
A) A la pharmacie
B) A la poubelle
C) On les garde chez soi
D) Les médicaments ne se périment pas
Plus je roule vite et moins je consomme d'essence
A) Vrai
B) Faux
C) La consommation d'essence reste toujours la même
D) 1 000 ans
Parmi ces 3 équipements, lesuqle est le plus consommateur d'éléctricité ? (en moyenne)
A) Sèche linge
B) Réfrigérateur
C) Lampe halogène

QUIZ SUPPLEMENTAIRE

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

FICHE N° : 6

THEME : ENVIRONNEMENT

Atelier: ONE - TOUT - TRI

4 B

5 B

1 A

2 A

3 A



X
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1ère manche : sur la ligne, équilibre pied droit - Définition de la phrsae recherchée

2ème manche : sur la ligne, équilibre pied gauche - Mine de la phrase recherchée

X

EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

X
Time's Up Esprit du jeu U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

THEME : Fair-Play
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
Autres

ORGANISATION SANS BALLON

Types
Sans ballon

OBJECTIF Respecter l'esprit du jeu
Avec ballon
Sans puis avec ballon

BUT
Trouver un mot à deviner en lien avec le fair-play avant un 
temps imparti

Surface
Long 10

REGLES & 
CONSIGNES

Un J de chaque équipe se place sur la ligne pointillée et l'autre dans le 
carré de sa couleur à côté de l'E, les autres J se placent derrière les traits de 
leur couleur (coupelle ou craie).
L'E écrit (ardoise, papier...) une phrase à faire deviner. Le J dans le carré doit 
la faire deviner sans citer les mots à celui qui est sur les pointillés. Au signal 
de l'E, les autres J de l'équipe se mettent en équilibre sur le pied droit.
Le J sur la ligne a maximum 30" pour trouver la réponse et rejoindre en 
sprint l'autre carré de sa couleur pour donner la réponse.
Rotation des J (voir flêches vertes)

Larg

Effectifs

1

1

J

2 à 4

20

Durée
TOTALE 15'

SÉQUENCE

Buts

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES Jalons

3 points si bonne réponse.
1 point à l'équipe adverse si mauvaise réponse / pas de 
réponse avant les 30" / si un élève perd l'équilibre sur la ligne 
avant la fin des 30" / si le mot est donné dans la définition.

CRITERES DE 
REUSSITE

2 à 4

MATERIEL
COMPORTEMENTS ATTENDUS

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice3ème manche : sur la ligne, en appui sur le talon pour le pied avant et en appui sur la pointe 

pour le pied arrière - Un mot pour définir la phrase recherchée

Déplacement

VARIABLES Conduite

Synchroniser les déplacements avec la 
réalisation motrice de son partenaire

Lever la tête
Etre attentif et concentré
Réfléchir et mémoriser la réponse en 
courant

Cônes

Cerceaux

Coupelles

Ballons

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de 
la séance.  (Adulte autorisé ou joueur(se))"���������



10 Trouver la phrase : ETRE CAPITAINE

7 Trouver la phrase : MARQUER UN BUT

8 Trouver la phrase : AIDER UN ADVERSAIRE A SE RELEVER

9 Trouver la phrase : RECEVOIR UN CARTON JAUNE

4 Trouver la phrase : SALUER LE PUBLIC

5 Trouver la phrase : FELICITER L'ARBITRE

6 Trouver la phrase : S'EXCUSER APRES UNE FAUTE

1 Trouver la phrase : ETRE FAIR-PLAY

2 Trouver la phrase : ENCOURAGER SON EQUIPE

3 Trouver la phrase : SERRER LA MAIN

TIME'S UP

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

FICHE N° : 7

THEME : Fair-Play

Time's Up Esprit du jeu

En période de crise sanitaire, pas de poignée de main, accolade, bise ou check.



X
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FICHE N° : 8

EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

X
Le parcours de l'arbitre U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

Thème : ARBITRAGE
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF
Sensibiliser sur les courses de l’arbitre central et connaître 
des règles et règlements Types

Sans ballon

Avec ballon

30 m

Durée
TOTALE 20

SÉQUENCE 5

Sans puis avec ballon

BUT
Réaliser le parcours, donner la bonne réponse et gagner le 
relai par équipe Surface

Long 30 m

REGLES & 
CONSIGNES

* L'arbitre réalise le parcours motricité
* Il entre dans la zone « décision » : l’arbitre répond à une question 
posée par l'E. En cas de mauvaise réponse, l'arbitre fait 1 tour de 
pénalité en course rapide avant d'enchaîner par un retour en pas 
chassés.
* L'arbitre suivant part quand le précédent a franchi la porte.
* 1 passage par arbitre, le dernier arbitre doit franchir la porte

Larg

Effectifs

2

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Terminer le parcours et donner la bonne réponse tout en 
respectant le protocole sanitaire (attente)

J

4

4

Buts

Jalons

Cônes

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Distanciation Réalisation correcte des 

différentes techniques gestuelles : 
multiplier les contacts avec le ballon, 

dissociation œil-pied, …

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

VARIABLES Coupelles

Modifier l'organisation du parcours moteur (enchainements, distances, …)

Ballons

Déplacement

DÉCISION

Educateur

Parcours motricité

Educateur

SprintCourse arrière

Course arrière
Sprint

DÉCISION

Pas chassés au retour

Zone Pénalité

Zone Pénalité



Questions

1 J’ai le droit de jouer au football avec des filles. VRAI Oui, la mixité est autorisée jusqu’en
U15.

2 Tu peux poursuivre ton action et marquer un but même si
l’arbitre a sifflé un hors-jeu. FAUX Tu dois t’arrêter et te replier sans

contester sa décision.

3 Pour qu’un but soit accordé par l’arbitre, il faut que le ballon
touche la ligne de but. FAUX

II faut que le ballon ait entièrement
franchi la ligne de but entre les
montants.

4 Les protège-tibias sont obligatoires lors d’un match de
football. VRAI Cela me permet de limiter les risques

de blessure.

5 Sur un corner, je peux marquer un but directement contre
l’équipe adverse. VRAI

6 Le ballon peut être botté dans n’importe quelle direction au
coup d’envoi. VRAI

7 Ton gardien peut prendre le ballon à la main dans sa surface
de réparation sur une passe que tu lui as faite avec la cuisse. VRAI II peut aussi se saisir du ballon sur

une passe de la tête ou de la poitrine.

8 Un joueur peut être signalé en position de hors-jeu sur un
coup de pied de but (6m). FAUX Un joueur ne peut pas être hors-jeu

sur un coup de pied de but.

9 Un joueur peut être sanctionné hors-jeu sur une passe
réalisée avec la main de la part de son propre gardien. VRAI

10 Le vainqueur du TOSS d’avant match choisit d’obtenir le
coup d’envoi du match. FAUX Le vainqueur obtient le choix du

camp.

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

FICHE N° : 8

THEME : REGLES DU JEU / ARBITRAGE

Le parcours de l'arbitre

Réponses



X

X

Educ

GPS

VARIABLES Coupelles

Modifier l'organisation du parcours moteur (enchainements, distances, …)

Ballons

Déplacement

4

Buts

Jalons

Cônes

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Distanciation Réalisation correcte des 

différentes techniques gestuelles : 
multiplier les contacts avec le ballon, 

dissociation œil-pied, …

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

30 m

Durée
TOTALE 20

SÉQUENCE 5

Sans puis avec ballon

BUT
Reproduire les courses de l’arbitre assistant, reproduire une 
gestuelle adaptée et gagner le relai par équipe Surface

Long 30 m

REGLES & 
CONSIGNES

*L'E présente les gestuelles de l'arbitre assistant : faute, rentrée de 
touche, hors-jeu, coup de pied de but, coup de pied de coin, sortie 
de but, remplacement, but marqué
*L'arbitre court le long de la ligne de touche en adaptant ses courses 
aux différentes zones. L'E enonce une « situation de jeu » quand 
l'arbitre est dans la zone « décision ». Il signale avec son bras (pas 
d'utilisation de drapeau) la gestuelle adaptée. En cas de mauvaise 
réponse, il doit faire un tour de pénalité en course rapide. L'arbitre 
suivant part quand le précédent a franchi la porte.

Larg

Effectifs

2

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Terminer le parcours et donner la bonne réponse tout en 
respectant le protocole sanitaire (attente)

J

4

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF
Sensibiliser sur la gestuelle appliquée à la fonction d’arbitre 
assistant Types

Sans ballon

Avec ballon

X
Le parcours de l'arbitre U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

Thème : ARBITRAGE
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
FICHE N° : 9

EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

DÉCISION

Educateur

DÉPART & 
ARRIVÉE

Educateur

Course avant Course latérale

DÉCISION

Course avant Course latérale

Course arrière au retour

Zone Pénalité

Zone Pénalité



AIDE PEDAGOGIQUE DE MISE EN PLACE

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

FICHE N° : 9

THEME : REGLES DU JEU ARBITRAGE

Le parcours de l'arbitre



X

X

Educ

GPS

X
FICHE N° : 10

EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

X
Parcours moteur U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

Thème : CULTURE FOOT
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF
Sensibiliser à la culture Footballistique au travers de parcours 
moteurs Types

Sans ballon

Avec ballon

10 m x 3

Durée
TOTALE 20

SÉQUENCE 5

Sans puis avec ballon

BUT
Réaliser le parcours moteur en relais puis répondre à une 
question par groupe ( zone question= carré noir ). Surface

Long 20 m

REGLES & 
CONSIGNES

1 : Course avant  2 : Aller Retour cloche-pied
3 : Course arrière puis marche cloche-pied
4 : Cerceau jaune -> pied gauche, Cerceau bleu -> 2 pieds, Cerceau 
rouge -> pied droit      puis, question par groupe : 
Bonne réponse : Ajoute une contrainte à 1 autre groupe pour le relais 
suivant
Mauvaise réponse : Rien . L'équipe ayant le moins de contraintes à la 
fin du jeu a gagné

Larg

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Terminer le parcours et participer à la réponse donnée tout en 
respectant le protocole sanitaire

J

3

3

3

Buts

Jalons

Cônes

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Concertation, médiation

Respect du protocole sanitaire
Réalisation correcte des 

différents comportements 
moteurs : précision des appuis, capacité 

à enchainer, vitesse optimale, …

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

VARIABLES Coupelles

Possibilité de réduire le nombre de cerceaux
Modifier l'organisation du parcours moteur (enchainements, distances, …)

Ballons

Déplacement

c c c

<
<

<
<

<
<

<
<

<

<
<

<



15 
Mon 1er est le verbe « suer » à la 1ère personne du présent, mon 
2ème accueille les bateaux, on marche sur mon 3ème et mon tout crie 
dans les tribunes  

Supporters (Sue-port-terre) 

16  Cite 2 des 5 valeurs de la FFF  Plaisir, Respect, Engagement, Tolérance, Solidarité 

17 
Mon 1er est sur une même ligne, mon 2ème sert à présenter la 

nourriture, mon 3ème est le contraire de « avec » et mon tout est sur 
le banc de touche 

Remplaçant (Rang-plat-sans) 

18  Quelle est la température d’un fumigène en combustion :   800° C 
200°C, 400°C ou 800°C ? 

19  Combien de stades ont accueilli les matchs de l’Euro 2016 en 
France ?  10 

20  En français, comment appelle-t-on un penalty ?  Un coup de pied de réparation 

21  A quelle occasion un joueur effectue-t-il un coup de pied d but : 
après un but, après une touche ou après une sortie de but ?  Après une sortie de but 

22  Vrai ou faux ? Un entraineur peut marcher tout le long de la ligne de 
touche pour donner des consignes à ses joueurs  Faux, il ne doit pas dépasser le périmètre de sa surface technique 

23  Combien y a-t-il de bénévoles dans les 17 500 clubs de football en 
France : 100 000, 250 000, 400 000 ? 

400 000, ils donnent leur temps pour aider au fonctionnement du 
club 

24  Comment est attribué le camp des «équipes avant le début d’un 
match :  

Par tirage au sort (celui qui gagne choisi son camp, l’autre donne le 
coup d’envoi) 

suivant le sens du vent, par décision de l’arbitre, ou par tirage au 
sort ? 

25  Que désigne l’expression « coup du chapeau » :  3 buts inscrits dans un match 
3 buts consécutifs inscrits par un joueur dans un match, une 

révérence à l’arbitre ou un but de la tête ? 
Questions Réponse 26  En France, quelle compétition est réservée aux équipes U19 :  La Coupe Gambardella (crée en 1954) 

1  En quelle année a été joué le premier match de football féminin : 1895 ou 1945 ?  1895 (ce match a opposé 2 équipes de Londres  la Coupe Zidane, la Coupe Gambardella ou la Coupe des champs ? 

2  Quelle forme avaient les premiers poteaux de but : carrée ou ronde ?  Carrée (les poteaux d’aujourd’hui sont ronds)  27  Combien y a-t-il de clubs de football en France :   Près de 17 500 
Comment appelle t’on les arbitres de touche :   10 000, 17 500, 30 500 ? 

juges de ligne ou arbitres assistants ?  28  Quel est le niveau de compétition le plus élevé (championnat) du 
football amateur ?  Le National 1 

4  Avant le sifflet, quel objet utilisait un arbitre pour indiquer ses décisions : un 
mouchoir blanc ou une corne de brume ? 

Un mouchoir blanc (le sifflet est apparu vers 1870 en 
Angleterre)  En quelle année la FFF a-t-elle été créée : 

5  Vrai ou Faux : les cartons jaunes et rouges ont toujours existé au football ?  Faux, ils ont été créés et officialisés pour la coupe du 
monde 1970 au Mexique  1890, 1919 ou 1939 ? 

Sur quel document sont inscrits les noms des joueurs avant un match :   30  Quel pays a gagné le plus de fois la coupe du monde ?  Le Brésil (5 fois) 

Le rapport de l’arbitre ou la feuille de match ?  31  Combien y a-t-il de licenciés à la FFF : moins de 500 000, 1 million, 
plus de 2 millions  Plus de 2 millions 

7  Dans une année, combien de périodes sont consacrées aux transferts des joueurs 
d’un club à un autre : 2 ou 3 ?  2 (le mercato d’été et le mercato d’hiver)  32  J’ai débuté en Ligue 1 à l’âge de 17 ans, en arrêtant un penalty lors 

de mon 1er match, qui suis-je ?  Mickael Landreau 

Quel terme désigne aussi bien un coup franc direct, un corner ou un penalty :   33  Je suis le seul gardien de l’histoire à avoir remporté un ballon d’or, 
qui suis-je ?  Lev Yachin (en 1963) 

un coup de pied arrêté ou une balle à terre ?  34  Gardien de l’Italie en finale de coupe du monde, je suis considéré 
comme l’un des meilleurs du monde, qui suis-je ?  Gianluigi Buffon 

9  Combien de clubs évoluent dans le championnat de France de Ligue 1 : 18 clubs ou 
20 clubs ?  20 (chaque équipe jouera donc 38 matchs dans la saison)  35  Cite le nom des 3 gardiens champions du monde en 2018   Hugo Lloris, Steve Mandanda, Alphonse Areola 

En quelle année la France a-t-elle gagné la Coupe du Monde contre le Brésil :   36  Cite le nom des 3 gardiens champions du monde en 1998  Fabien Barthez, Bernard Lama, Lionel Charbonnier 

2002 ou 1998 ?  Quel gardien français détient le record de sélections nationales ?  

Laquelle de ces coupes n’est pas une compétition françaises :  Hugo Lloris, Fabien Barthez, Bernard Lama ou Grégory Coupet 
la Coupe de la Ligue ou la Coupe de l’UEFA ?  38  Quel est le nom du gardien de l’équipe de France Féminine ?  Sarah Bouhaddi 

A quelle instance internationale revient l’organisation des Coupes du Monde de 
Football ?  39  Quel est le nom du gardien de l’équipe de France de Futsal ?  Djamel Haroun 

la FIFA ou l’UEFA ? 

13  En quelle année a été joué le premier match de football féminin : 1895, 1945 ou 
2001 ?  1895 (ce match a opposé 2 équipes de Londres) 

14  Mon 1er est une eau salée, mon 2ème est la 11ème lettre de l’alphabet, mon 3ème est le 
contraire de tard, mon tout sert au transfert des joueurs   Mercato (mer-K-tôt) 

3  Les arbitres assistants (on les appelait aussi autrefois 
« juges de ligne » 

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

FICHE N° : 10

THEME : CULTURE FOOT

Culture Foot

6  La feuille de match (figurent également les noms des 
entraineurs, dirigeants, remplaçants et les arbitres) 

8  Un coup de pied arrêté 

10  1998 (3 à 0) 

11  La Coupe de l’UEFA (c’est une compétition qui regroupe 
les clubs européens) 

12  La FIFA 

29  1919 

37  Hugo Lloris (114 fois) 



420

Programme éducatif fédéral
Avec un ballon personnalisé

U12 - U13



x

x

Educ

GPS

Encourager Concentration

Utiliser la bonne surface de frappe

 -  l'intérieur du pied au choix

 -   uniquement coup de pied droit

 -  uniquement coup de pied gauche

VARIABLES Coupelles

Tirer dans l'un des deux buts en utilisant Ballons

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Déplacement

Conduite

Passe/tir

Jalons

Fréquence et orientation des 
appuis avant la frappe

Cônes

Cerceaux

4
COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Buts

BUT 1 point par bonne réponse
Surface

Long

REGLES & 
CONSIGNES

Demander à un J de l'équipe A de se présenter en conduite 
de balle dans la zone questions. Après lecture de la question, 
le J tire dans le but correspondant à la bonne réponse. Puis 
revient dans sa zone équipe. L'E appelle un J de l'équipe B, ..... 
A la fin, on compte le nombre de points gagnés par équipe. 
L'équipe vainqueur est celle qui a le plus de points.

Larg

Durée
TOTALE 20mn

SÉQUENCE

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Tirer et marquer dans le but correspondant à la bonne 
réponse

J
4

x
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Développer et préserver son capital santé : le sommeil Types
Sans ballon

Avec ballon

Enceinte sportive

Sans puis avec ballon

3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15

X

THEME : SANTE
CP CE1 CE2 CM1 CM2

U12 U13 U14
6ème 5ème 4ème

Atelier: REVEIL, EVEIL, SOMMEIL U7 U8 U9 U10 U11

FICHE N° : 1
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

Zone questions

EVEIL SOMMEIL REVEIL

EQUIPE A EQUIPE B



QUESTIONS  "REVEIL"
JE SONNE TOUS LES MATINS
DOULOUREUX S'IL EST PROVOQUE PAR UN CAUCHEMAR
JE BRISE LES REVES
JE PEUX ETRE POSE SUR LA TABLE DE NUIT
TES PARENTS PEUVENT LE REMPLACER
DU BON PIED, C'EST MIEUX

QUESTIONS "EVEIL"
PHASE PRIVILEGIEE DE L'APPRENTISSAGE
PLUS LONGUE PERIODE DE LA JOURNEE
PHASE APRES LE REVEIL
JE PEUX ETRE SPORTIF OU MUSICAL
JE DURE DU LEVER AU COUCHER DU SOLEIL
JE DOIS RESTER EN …

QUESTIONS "SOMMEIL"
JE PERMETS DE MIEUX RECUPERER
JE ME DEROULE DE PREFERENCE LA NUIT
C'EST PREFERABLE SI JE PEUX DURER AU MOINS 8H00
J'EXISTE PENDANT LA JOURNEE SOUS FORME DE SIESTE
JE SUIS LE THEATRE DES REVES
JE PEUX ETRE LEGER OU PROFOND

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

FICHE N° : 1

THEME : SANTE

Réveil, Eveil, Sommeil

QUIZ



X

Educ

GPS

Thème : ENGAGEMENT CITOYEN

X
FICHE N° : 2

EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13
6ème 5ème 4ème 3ème Espace 

utilisé

Cour d'école
U14 U15 Enceinte sportive

CP CE1 CE2 CM1 CM2
X

(En jaune, les catégories concernées) Autres
ORGANISATION

OBJECTIF Connaître les valeurs du foot par le biais d’un défi technique. Types
Sans ballon

Larg 20 m

Durée
TOTALE 15 min

SÉQUENCE

"ETES-VOUS P.R.E.T.S. ?"

Avec ballon

Sans puis avec ballon

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Franchir la porte correspondant à la valeur la plus adaptée.

J

4

4
COMPORTEMENTS ATTENDUS

BUT Franchir la porte correspondant à la bonne affirmation.
Surface

Long 30 m

REGLES & 
CONSIGNES

* L'E annonce à haute voix une action corespondant à l'une 
des 5 valeurs du foot.
* Pour apporter la bonne réponse, le J doit franchir la porte 
adéquate (possibilité d'écrire les valeurs sur une affiche ou un 
papier posé devant chaque porte).
- Si la valeur correspond à l'action citée = 1 pt.
- Si elle ne correspond pas = 0 pt.
- But marqué (1 pt), valable uniquement si le J a franchi la 
bonne porte.

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

Esprit de compétition
Solidarité

Respect des consignes de sécurité

Etre concentré et à l'écoute de 
l'affirmation annoncée.

Prendre rapidement l'information sur la 
porte à franchir

Maitrise du ballon/contact maximal 
entre le pied et le ballon

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

Cerceaux

VARIABLES Coupelles

* Possibilité de débuter sans ballon, puis avec ballon
* Variables techniques sur la conduite de balle demandée (pied fort / faible, 
surfaces de contact)
* Ajouter un parcours technique ou de motricité entre le point de départ et les 
portes à franchir
* Donner une limite de temps
* Compétition individuelle ou par équipe

Ballons

Déplacement

Buts

Jalons

Cônes

Plaisir Respec Engagement Toléranc Solidarité



5- A la fin du match ou de l'entraînement, je laisse le vestiaire en bon état. (RESPECT)
6- Je me donne toujours à fond quand je suis sur le terrain. (ENGAGEMENT)

7- Quand mon équipe perd le ballon, je fais les effrts pour me replacer et défendre. (ENGAGEMENT et SOLIDARITE)

8- Quand je vais au foot, je suis content d'aller retrouver mes coéquipiers. (PLAISIR)
9- Je soutiens mon équipe même si je suis remplaçant. (SOLIDARITE)
10- J'encourage mon partenaire s'il rate un geste facile. (TOLERANCE)

AFFIRMATIONS : 

1- Je suis content quand je gagne, mais même si je perds, ce nest pas grave (PLAISIR)

2- Tous les joueurs n'ont pas le même niveau dans mon équipe, mais il faut l'accepter et faire avec (TOLERANCE)

3- Je serre la main des adversaires et de l'arbitre à la fin du match. (RESPECT)
4- Quand je marque un but, je le célèbre avec tous mes partenaires. (SOLIDARITE)

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

FICHE N° : 2

THEME : Engagement Citoyen

Etes-vous P.R.E.T.S ? 

En période de crise sanitaire, pas de poignée de main, accolade, bise ou check.

efforts



X

Educ

GPS

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

VARIABLES Coupelles

* Possibilité de débuter sans ballon, puis avec ballon
* Au lieu du choix de "pile ou face", faire avec "pierre", "feuille" et "ciseaux" 
(chacun des 2 J doit annoncer son choix en même temps)
* Varier la position de départ (debut, assis, allongé...)
* Ajouter du matériel de motricité entre le rond central et la porte à franchir 
(cerceaux, échelle de rythme...)

Ballons

Déplacement

Buts

Jalons

Cônes

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

Esprit de compétition
Solidarité

Respect des consignes de sécurité

Etre capable de réagir à un signal 
sonore puis visuel
Rester concentré

Etre dynamique sur ses appuis
Qualité de la conduite de balle et de la 

maîtrise du ballon

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Remporter son duel à l'engagement = 1 pt.
Franchir la porte avant son adversaire direct = 1 pt.

J

4

4

20 m

Durée
TOTALE 15 min

SÉQUENCE

Sans puis avec ballon

BUT Franchir l'une des deux portes avant son adversaire direct.
Surface

Long 30 m

REGLES & 
CONSIGNES

* Les Js'affrontent deux par deux, chacun de part et d'autre 
du rond central.
* L'un des deux J choisit entre "pile ou face" (E : se munir 
d'une pièce) et annonce son choix à voix haute.
* Le vainqueur choisit le camp vers lequel il souhaite attaquer, 
et devra franchir la porte de son choix avant son adversaire.
* Au départ, posibilité de faire des feintes de corps pour 
masquer son intention !

Larg

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF
Mieux connaître le rôle du capitaine lors du tirage au sort 
d'avant match. Types

Sans ballon

Avec ballon

Le duel du capitaine U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14
6ème 5ème 4ème 3ème Espace 

utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

Thème : ENGAGEMENT CITOYEN
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
FICHE N° : 3

EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL



X

Educ

GPS

CM2

X
FICHE N° : 4

EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

EN VERT ET CONTRE TOUT
X

U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13
6ème 5ème 4ème 3ème

Espace 
utilisé

Cour d'école
U14 U15 Enceinte sportive

Thème : ENVIRONNEMENT
CP CE1 CE2 CM1

Long 10

REGLES & 
CONSIGNES

Répartir les J en 2 équipes.
• Annoncer un type de déchet à haute voix durant le parcours
Chaque J doit réaliser le parcours technique le plus rapidement possible, déposer 
son ballon dans le "dépot - cerceau bleu" et se postionner dans le bon cerceau.
- Si le J est correctement positionnée : il retourne chercher son
ballon dans la zone « dépôt » et va au but par marquer dans la porte.
- Si le J n’est pas correctement positionnée : le J stoppe le parcours.
• L’équipe qui a marqué le plus de buts remporte l’atelier.

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF
Améliorer ses capacités techniques, et sa culture environnementale.
Sensibiliser sur le tri des déchets par l’intermédiaire d’un atelier
motricité

Types
Sans ballon

Larg 20

Durée
TOTALE 15'

SÉQUENCE 15 (T: 20'' / R: 40'')

Avec ballon

Sans puis avec ballon

COMPORTEMENTS ATTENDUS

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Nombre de parcours réussis/de bonnes réponses/de buts sur le nombre 
de tentatives

J

4

4

BUT Réaliser un parcours technique en course duel, le valider par une bonne 
réponse à la question posée, finition sur but avec bâche précision

Surface

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

Esprit de compétition
Solidarité

Respect des consignes de sécurité

Utilisation bonne surface de contact
Maitrise du ballon/contact maximal entre 

le pied et le ballon
Equilibre/Vitesse

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte autorisé 
         ou joueur(se))"

         

Buts

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

VARIABLES Coupelles

Varier les surfaces de contact, le pied (PD/PG).

Ballons

Déplacement

Conduite

Jalons

Cônes

Cerceaux



AIDE PEDAGOGIQUE DE MISE EN PLACE

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

FICHE N° : 4

THEME : ENVIRONNEMENT

Atelier: EN VERT ET CONTRE TOUT



Numéro de question Questions et propositions Réponses
En France, quelle est la principale source de production d'électricité verte ?
A) Eolienne
B) Hydraulique
C) Le compost
D) Solaire
Où se trouve la plus puissante centrale photovoltaïque en France ?
A) Bordeaux
B) Toulouse
C) Marseille
D) Brese
Où doit-on redonner nos médicaments non utilisés ?
A) A la pharmacie
B) A la poubelle
C) On les garde chez soi
D) Les médicaments ne se périment pas
Plus je roule vite et moins je consomme d'essence
A) Vrai
B) Faux
C) La consommation d'essence reste toujours la même
D) 1 000 ans
Parmi ces 3 équipements, lesuqle est le plus consommateur d'éléctricité ? (en moyenne)
A) Sèche linge
B) Réfrigérateur
C) Lampe halogène

4 B

5 B

1 A

2 A

3 A

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

FICHE N° : 5

THEME : ENVIRONNEMENT

Atelier: ONE - TOUT - TRI

QUIZ SUPPLEMENTAIRE



X

Educ

GPS

1ère manche : sur la ligne, équilibre pied droit - Définition de la phrase recherchée

2ème manche : sur la ligne, équilibre pied gauche - Mime de la phrase recherchée J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Coupelles

Ballons

Déplacement

1

Avec ballon

Sans puis avec ballon

Jalons

Cônes

Cerceaux

Effectifs

1

1

J

2 à 4

2 à 4

Espace 
utilisé

Cour d'école

Surface

X

5ème 4ème 3ème

10

Larg 20

Durée
TOTALE 15'

SÉQUENCE

X
Enceinte sportive X
Autres

Types

Sans ballon

FICHE N° : 6
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

THEME : Fair-Play
CP CE1 CE2 CM1 CM2

OBJECTIF Respecter l'esprit du jeu

6ème
Time's Up Esprit du jeu U7 U8 U9 U10

ORGANISATION

U11 U12 U13 U14 U15

BUT
Trouver un mot à deviner en lien avec le fair-play avant un 
temps imparti

REGLES & 
CONSIGNES

Long

VARIABLES

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À)

MATERIEL

Buts

CRITERES DE 
REUSSITE

Un J de chaque équipe se place sur la ligne pointillée et l'autre 
dans le carré de sa couleur à côté de l'E, les autres J se placent 
derrière les traits de leur couleur (coupelle ou craie).
L'E écrit (ardoise, papier...) une phrase à faire deviner. Le J dans le 
carré doit la faire deviner sans citer les mots à celui qui est sur les 
pointillés. Au signal de l'E, les autres J de l'équipe se mettent en 
équilibre sur le pied droit.
Le J sur la ligne a maximum 30" pour trouver la réponse et 
rejoindre l'autre carré de sa couleur en conduite pour donner la 
réponse.
Rotation des J (voir flêches vertes)

3 points si bonne réponse.
1 point à l'équipe adverse si mauvaise réponse / pas de 
réponse avant les 30" / si un J perd l'équilibre sur la ligne 
avant la fin des 30" / si le mot est donné dans la définition.

3ème manche : sur la ligne, en appui sur le talon pour le pied avant et en appui sur la 
pointe pour le pied arrière - Un mot pour définir la phrase recherchée
Possibilité de varier les conduites : Pied droit, pied gauche, intérieur, extérieur, semelle…

RAPPELS REGLES SANITAIRES
Synchroniser les déplacements avec la 
réalisation motrice de son partenaire

Lever la tête
Etre attentif et concentré
Garder la maîtrise de ballon (toucher le 
ballon à chaque foulée).
Réfléchir et mémoriser la réponse en 
courant

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         
         

Conduite

Passe/tir



10 Trouver la phrase : ETRE CAPITAINE

7 Trouver la phrase : MARQUER UN BUT

8 Trouver la phrase : AIDER UN ADVERSAIRE A SE RELEVER

9 Trouver la phrase : RECEVOIR UN CARTON JAUNE

4 Trouver la phrase : SALUER LE PUBLIC

5 Trouver la phrase : FELICITER L'ARBITRE

6 Trouver la phrase : S'EXCUSER APRES UNE FAUTE

1 Trouver la phrase : ETRE FAIR-PLAY

2 Trouver la phrase : ENCOURAGER SON EQUIPE

3 Trouver la phrase : SERRER LA MAIN

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

FICHE N° : 6

THEME : Fair-Play

Time's Up Esprit du jeu

TIME'S UP

En période de crise sanitaire, pas de poignée de main, accolade, bise ou check.



Questions

1 J’ai le droit de jouer au football avec des filles. VRAI Oui, la mixité est autorisée jusqu’en
U15.

2 Tu peux poursuivre ton action et marquer un but même si
l’arbitre a sifflé un hors-jeu. FAUX Tu dois t’arrêter et te replier sans

contester sa décision.

3 Pour qu’un but soit accordé par l’arbitre, il faut que le ballon
touche la ligne de but. FAUX

II faut que le ballon ait entièrement
franchi la ligne de but entre les
montants.

4 Les protège-tibias sont obligatoires lors d’un match de
football. VRAI Cela me permet de limiter les risques

de blessure.

5 Sur un corner, je peux marquer un but directement contre
l’équipe adverse. VRAI

6 Le ballon peut être botté dans n’importe quelle direction au
coup d’envoi. VRAI

7 Ton gardien peut prendre le ballon à la main dans sa surface
de réparation sur une passe que tu lui as faite avec la cuisse. VRAI II peut aussi se saisir du ballon sur

une passe de la tête ou de la poitrine.

8 Un joueur peut être signalé en position de hors-jeu sur un
coup de pied de but (6m). FAUX Un joueur ne peut pas être hors-jeu

sur un coup de pied de but.

9 Un joueur peut être sanctionné hors-jeu sur une passe
réalisée avec la main de la part de son propre gardien. VRAI

10 Le vainqueur du TOSS d’avant match choisit d’obtenir le
coup d’envoi du match. FAUX Le vainqueur obtient le choix du

camp.

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

FICHE N° : 7

THEME : REGLES DU JEU / ARBITRAGE

Le parcours de l'arbitre

Réponses



x

x

Educ

GPS

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

VARIABLES Coupelles

Modifier l'organisation du parcours moteur (enchainements, distances, …)

Ballons

Déplacement

Buts

Jalons

Cônes

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Distanciation Réalisation correcte des 

différentes techniques gestuelles : 
multiplier les contacts avec le ballon, 

dissociation œil-pied, …

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

Effectifs

2

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Terminer le parcours et donner la bonne réponse tout en 
respectant le protocole sanitaire (attente)

J

4

4

30 m

Durée
TOTALE 20

SÉQUENCE 5

Sans puis avec ballon

BUT
Reproduire les courses de l’arbitre assistant, reproduire une 
gestuelle adaptée et gagner le relai par équipe Surface

Long 30 m

REGLES & 
CONSIGNES

Avant de commencer, le J dépose son ballon dans le cerceau rouge et se 
positionne au départ.
*L'E présente les gestuelles de l'arbitre assistant : faute, rentrée de touche, hors-
jeu, coup de pied de but, coup de pied de coin, sortie de but, remplacement, but 
marqué                                    
*L'arbitre court le long de la ligne de touche en adaptant ses courses aux 
différentes zones. L'E enonce une « situation de jeu » quand l'arbitre est dans la 
zone « décision ». Il signale avec son bras (pas d'utilisation de drapeau) la 
gestuelle adaptée. En cas de mauvaise réponse, il doit faire un tour de pénalité en 
conduite de balle. L'arbitre suivant part quand le précédent a franchi la porte avec 
le ballon.

Larg

x
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF
Sensibiliser sur la gestuelle appliquée à la fonction d’arbitre 
assistant Types

Sans ballon

Avec ballon

x
Le parcours de l'arbitre U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

Thème : ARBITRAGE
CP CE1 CE2 CM1 CM2

x
FICHE N° : 8

EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

DÉCISION

Educateur

DÉPART & 
ARRIVÉE

Educateur

Course avant Course latérale

DÉCISION

Course avant Course latérale

Conduite rapide au retour

Zone Pénalité

Zone Pénalité



SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

FICHE N° : 8

THEME : REGLES DU JEU ARBITRAGE

Le parcours de l'arbitre

AIDE PEDAGOGIQUE DE MISE EN PLACE



X

X

Educ

GPS

VARIABLES Coupelles

Possibilité de réduire le nombre de cerceaux
Modifier l'organisation du parcours moteur (enchainements, distances, …)

Ballons

Déplacement

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Buts

Jalons

Cônes

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Concertation, médiation

Respect du protocole sanitaire
Réalisation correcte des 

différents comportements 
moteurs : précision des appuis, 

capacité à enchainer, vitesse optimale, 
…

Cerceaux

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Terminer le parcours et participer à la réponse donnée tout 
en respectant le protocole sanitaire

J

4

4

ORGANISATION

OBJECTIF
Sensibiliser à la culture Footballistique au travers d'un circuit 
en conduite de balle et d'un parcours moteur Types

Sans ballon

Avec ballon

10 m x 3

Durée
TOTALE 20

SÉQUENCE 5

Sans puis avec ballon

BUT
Réaliser le circuit puis répondre à une question par groupe ( 
zone question= carré noir ). Surface

Long 20 m

REGLES & 
CONSIGNES

Réaliser le slalom en conduite de balle et déposer le ballon dans le 1er 
cerceau , ensuite faire le travail d'appuis dans les cerceaux puis le J 
récupère son ballon et va se positionner dans le carré noir, cela 
déclenche le départ du 2ème J, chaque J se met à une coupelle.
Question par groupe : Bonne réponse : Ajoute une contrainte à l'autre 
groupe pour le relais suivant - Mauvaise réponse : Rien . L'équipe 
ayant le moins de contraintes à la fin du jeu a gagné

Larg

X
U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U14 U15 Enceinte sportive

CP CE1 CE2 CM1
X

(En jaune, les catégories concernées) Autres

CM2

X
FICHE N° : 9

EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

Parcours moteur
Thème : CULTURE FOOT

c c

<

<

<

<

<

<

<

<



Questions Réponse
1  En quelle année a été joué le premier match de football féminin : 1895 ou 1945 ?  1895 (ce match a opposé 2 équipes de Londres 

2  Quelle forme avaient les premiers poteaux de but : carrée ou ronde ?  Carrée (les poteaux d’aujourd’hui sont ronds) 
Comment appelle t’on les arbitres de touche :  

juges de ligne ou arbitres assistants ? 

4  Avant le sifflet, quel objet utilisait un arbitre pour indiquer ses décisions : un 
mouchoir blanc ou une corne de brume ?  Un mouchoir blanc (le sifflet est apparu vers 1870 en Angleterre) 

5  Vrai ou Faux : les cartons jaunes et rouges ont toujours existé au football ?  Faux, ils ont été créés et officialisés pour la coupe du monde 1970 au Mexique 

Sur quel document sont inscrits les noms des joueurs avant un match :  
Le rapport de l’arbitre ou la feuille de match ? 

7  Dans une année, combien de périodes sont consacrées aux transferts des joueurs 
d’un club à un autre : 2 ou 3 ?  2 (le mercato d’été et le mercato d’hiver) 

Quel terme désigne aussi bien un coup franc direct, un corner ou un penalty :  
un coup de pied arrêté ou une balle à terre ? 

9  Combien de clubs évoluent dans le championnat de France de Ligue 1 : 18 clubs ou 
20 clubs ?  20 (chaque équipe jouera donc 38 matchs dans la saison) 

En quelle année la France a-t-elle gagné la Coupe du Monde contre le Brésil :  

2002 ou 1998 ? 
Laquelle de ces coupes n’est pas une compétition françaises : 

la Coupe de la Ligue ou la Coupe de l’UEFA ? 
A quelle instance internationale revient l’organisation des Coupes du Monde de 

Football ? 
la FIFA ou l’UEFA ? 

13  En quelle année a été joué le premier match de football féminin : 1895, 1945 ou 
2001 ?  1895 (ce match a opposé 2 équipes de Londres) 

14  Mon 1er est une eau salée, mon 2ème est la 11ème lettre de l’alphabet, mon 3ème est le 
contraire de tard, mon tout sert au transfert des joueurs   Mercato (mer-K-tôt) 

11  La Coupe de l’UEFA (c’est une compétition qui regroupe les clubs européens) 

12  La FIFA 

6  La feuille de match (figurent également les noms des entraineurs, dirigeants, 
remplaçants et les arbitres) 

8  Un coup de pied arrêté 

10  1998 (3 à 0) 

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

FICHE N° : 9

THEME : CULTURE FOOT

Parcours moteur

3  Les arbitres assistants (on les appelait aussi autrefois « juges de ligne » 
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 Catégorie U14 - U15

Exercices et défis 
techniques

Fit Foot

Parcours de coordination 
et de motricité

Jeux / Situations

Programme  
éducatif  
fédéral

Passe avec
les pieds

Passe avec
les pieds

Passe avec
les pieds

Sans ballon

Sans ballon

Sans ballon

Sans ballon Sans ballon

Avec ballon 
personnalisé

Avec ballon 
personnalisé

Avec ballon 
personnalisé

Avec ballon 
personnalisé

Avec ballon 
personnalisé
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Exercices et défis techniques
Sans ballon

U14 - U15



X
Exemple de défis :

1. Montées de genoux X
2. Talon-Fesse droit et gauche

3. Sauts sur place

5. Toucher le pied gauche avec la main droite 

6. Toucher le pied droit avec la main gauche 
7. Idem vers l'extérieur pied droit

10.Pas croisés d'une ligne à l'autre

Educ

GPS

Implication 

Gérer l'espace d'évolution 

Demander à chaque J de définir des gestes à réaliser

Conduite

Passe/tir

VARIABLES Coupelles

Varier les enchainements. Ballon

12. Montées de genoux droit, puis talons fesses 
droit, puis montée de genoux gauche, puis talon-
fesse gauche et enchainer. J

2 à 9

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

Celui qui descend passe à l'extérieur des 
zones, celui qui gagne par l'intéreiur des 
zones. 

Buts

Jalons

Cônes

Cerceaux

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Déplacement

BUT Etre dans les zones les plus hautes
4. Pas chassés d'une ligne à l'autre

Surface
Long 30

REGLES & 
CONSIGNES

Chaque J est dans sa zone, il visualise le geste technique 
donné par l'E. La durée du défi est de 30s. Les J au défi sont 
l'un en face de l'autre (voir schéma). L'E annonce le top 
départ et au signal chaque  J doit reproduire le plus vite 
possible le geste donné par l'E. Au signal de fin, les J 
comparent leur score, celui qui comptabilise le plus de geste 
remporte le défi et monte d'un cran. Celui qui a perdu 
descend d'un cran. 

Larg 10

8. Idem vers l'extérieur pied gauche
9. D'une ligne à l'autre aller en marche avant et 
ensuite marche arrière Durée

TOTALE 15 à 20 min

SÉQUENCE
11. Montées de genoux droit, puis gauche, puis 
talon-fesse droit puis gauche et enchainer

Effectifs

1

1 ou 2

CRITERES DE 
REUSSITE

Réaliser le plus de gestes possibles. 

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Effectuer des défis donnés par l'E pour marquer des points Types

Sans ballon

Mon ballon

Sans puis avec ballon

X
DEFI MONTEE DESCENTE U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 1
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

2m

5m

Sens de la montée

5m



X

X

Educ

GPS

FICHE N° : 2
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

X
EXERCICE AIR JONGLERIE U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF
Développement de l'imaginaire - Visualisation - 
Concentration - Réactivité Types

Sans ballon

Mon ballon

20

Durée
TOTALE 10'

SÉQUENCE

Sans puis avec ballon

BUT Réaliser des enchaînements sans ballon 
Surface

Long 40

REGLES & 
CONSIGNES

1 ballon imaginaire par J, enchaîner individuellement 
différentes séquences de jonglerie en variant :                                                                       
-les surfaces de contact (pieds, genoux, poitrine, etc..)                                                                                           
-les appuis au sol (jonglerie avec reprise d'appui au sol et 
jonglerie sans reprise d'appui)
-être capable de se déplacer à cloche-pied tout en 
continuant à jongler puis de reprendre (appui au sol entre 
chaque touche)

Larg

Effectifs

1

1 ou 2

CRITERES DE 
REUSSITE

Réussir un maximum d'exercices de jonglerie

J
6

Buts

Jalons

Cônes

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Implication de tous les J dans 
l'élaboration de la méthode de traçage 
des 2 étoiles à la craie dans la cour de 
l'établissement 
Tolérance
Solidarité
Entraide

Visualiser la trajectoire de son ballon, 
garder son équilibre, gérer l'espace 
d'évolution 

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

Imposer un rythme de contact imaginaire entre le J et le ballon. 
(exemple : 1 touche par seconde)                                                                                   
Demander à J de taper dans les mains en même temps qu'il touche le ballon, 
idem en tapant les mains dans le dos.

Déplacement

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

VARIABLES Coupelles

Ballons

20 m40
 m

- Eléments techniques à intégrer:

Jonglerie imaginaire: coup de pied, intérieur du pied, extérieur du 
pied, talon, enchainement PD/PG en alternance (coup de pied/coup 
de pied, inter/inter, coup de pied/inter, coup de 
pied/inter,inter/coup de pied, exter/exter au-dessus de la tête, 
pied/tête....épaule/épaule...

Intégration de blocages: sur le pied, derrière le genou (flexion de la 
jambe sur l'arrière de la cuisse, derrière la nuque...)
Intégration de figures freestyle foot que les joueurs(euses) auront 
trouvées sur youtube...

Projet de classe: Traçage d'une Etoile



X

X

Educ

GPS

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

VARIABLES Coupelles

Ballon

6
COMPORTEMENTS ATTENDUS

Jalons

Cônes

Cerceaux

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Connexion entre les Joueurs Etre orienté vers son partenaire au moment de la 

réception du ballon et au moment où le ballon est 
transmis.       
Gestuelle adaptée permettant la  transmission du 
ballon dans de bonne condition (équilibre)

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         
         

Buts

Pas de sens de transmission du ballon : J appelle un autre J (que celui prévu dans le sens de 
rotation) pour lui  transmettre le ballon.
J tape dans ses mains au moment de transmettre le ballon

Déplacement

Conduite

BUT
Réaliser des enchaînements sans ballon à plusieurs pour marquer des  
points Surface

Long 40

REGLES & 
CONSIGNES

1 ballon imaginaire pour 2 J (1>2, 3>4, 5>6...). Larg 20
Consignes identiques au défi FICHE 2 + passe aérienne ou au sol après 5 à 
10 jonglages.
Au signal de l'encadrant : 1 ballon imaginaire pour 6 J. L'équipe qui 
parvient à intégrer les éléments de chaque J et faire en sorte que 
l'enchainement ldes gestes soit fluide. L'équipe se voit déplacer d'un poste 
= 1 point 

Durée
TOTALE 10'

SÉQUENCE 2

Effectifs

1

1 ou 2

CRITERES DE 
REUSSITE

Marquer dans le but imaginaire après avoir réalisé l'enchaînement
J

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF
Développement de l'imaginaire + Visualisation + concentration + réactivité 
+ Mémorisation Types

Sans ballon

Mon ballon

Sans puis avec ballon

X
DEFI PASSE IMAGINAIRE 2 ETOILES U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 3
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

20 m

40
 m

- Eléments techniques à intégrer:

Idem shadow foot 1 + brésilienne (on change de place)

J 1 propose 2 surfaces de contact puis transmet le ballon imaginaire  
à J 2 par une passe aérienne > contrôle. 
J 2 reprend ce qu'à fait J1 + intègre 1 élémént personnel...ainsi de 
suite jusqu'à J 6 qui termine par une frappe dans un but imaginaire 
qui se trouve entre les 2 branches de l'étoile.

A l'issue de la frappe J1 prend la place de J2 qui prend la place de J 
3? etc...

Après avoir donné son ballon imaginaire, J 1 veille à ce que 
l'enchainement de l'équipe adverse soit conforme.

Enchainement non conforme = retour au départ.



X
40 m

X

Educ

GPS

X
FICHE N° : 4

EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

X
BIATHLON U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF
Réaliser individuellement des éléments de motricité en 
alternance avec des questions  culture foot et santé Types

Sans ballon

Moi avec ballon

Larg 20

Durée
TOTALE 20 m

SÉQUENCE

BUT
Réaliser un tour complet individuellement en réalisant la 
totalité des défis ( 8 éléments moteurs et 8 questions ) 

Sans puis avec ballon

REGLES & 
CONSIGNES

Alterner une question-réponse avec un défi "moteur". Chaque 
plot  est numéroté (craie au sol) , chaque question est 
"protégée" et doit rester lisible à distance . 
Chaque plot ne peut etre occupé que par un J.
L'E se trouve dans un ilot central protégé et valide les bonnes 
réponses des uns et des autres dans l'ordre d' arrivée 
matérialisé par des cerceaux individuels à la craie. Exemple J 
bleu: Course en  A puis question ,course en  B je donne ma 
réponse , course en  C défi "moteur"

Surface
Long 40

20 m

Effectifs

1

1 ou 2

CRITERES DE 
REUSSITE

Finir le parcours (16 stations ) et ainsi remplir le contrat (valider 
les répétitions, réaliser le parcours motricité). 

Elèves

1: Rajout d' un tour de pénalité (à matérialiser) en cas de mauvaises réponses 

4

4

Buts

Jalons

Cônes

Ballons

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) MATERIEL
Port de tête levé pour identifier les plots 
libres, stratégie appliquée. Maintien d'un 
niveau d' engagement adapté, qualité 
gestuelle et maintien d'une "bonne 
posture" 

La bonne réalisation sur les ateliers , 
(Rythme d'exécution des gestes à la 
bonne compréhension des questions)
Réalisation des courses dans les 
"couloirs" dédiés (traits pointillées 
rouges et bleus en fonction de la 
coulour du cône à rejoindre)     

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

2: Enchainement des épreuves de motricité et questionnaires à la fin 
( fiches à lire de 8 questions + jeu de mémorisation des réponses à donner) 
3: Attribuer des numéros à chaque J, équipes "paire" et "impaire" . 
Le cumul des points des J déterminent l'équipe qui gagne 
4: Une équipe joue et une équipe valide la réussite des épreuves et inversement 
5: Chaque J réalise les épreuves sur place  et effectue une course à la fin 

Déplacement

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

VARIABLES Coupelles

Choisir 8 éléments entre : corde à sauter fictive X30; 10 appuis cloche pied; franchissement horizontal X10 ; aller et retour course arrière ; 
gainage facial 20 secondes; parcours imposé échelle tracée à la craie; franchissement vertical (muret,etc..); marches à monter; sauts pieds 
joints ligne tracée au sol, etc..   Les distances entre le cerceaux et le cône peuvent varier (cf. Schéma)

5m

5m2 m 



X

Educ

GPS

Cônes

Cerceaux

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES
MATERIELTolérance

Solidarité
Entraide
Encouragements

Position du pied de frappe pointe de 
pied tendue et cheville verrouillée. A 
chaque frappe, le pied de frappe repose 
au sol et le pied d'appui se lève pour 
avancer. Fixer le pied de frappe du 
regard. La jambe de frappe est 
alternativement semi fléchie puis tendue 
au moment de la frappe. Pied d'appui 
sous le bassin pour l'équilibre. Utilisation 
des bras pour s'équilibrer.

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         
         
         

Buts

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Coupelles

VARIABLES Ballons sans

DEFI RELAIS : RAPPORT DISTANCE /TEMPS. 
Parcourir les 30m (3X10mètres) le plus rapidement possible en respectant 
l'enchaînement des gestes à effectuer PD/PG/PIEDS ALTERNES. 
Le second J du groupe démarre lorsque le précédent a levé la main à la fin de son 
parcours. Si l'E juge que les gestes ne sont pas réalisés, le J suivant devra parcourir 
une distance de 3m A/R de "pénalité" en course normale. L'équipe qui remporte le 
relais marque 1 point.

Déplacement

Conduite

Jalons

1 ou 2

CRITERES DE 
REUSSITE

Reproduire le geste de la jonglerie en mouvement au plus 
proche de la réalité avec ballon "imagerie mentale". 

Elèves

3

3

3
COMPORTEMENTS ATTENDUS

REGLES & 
CONSIGNES

2 ou 3 groupes de 3 J. 
Exercice: parcourir 10m jonglerie Pied D, 10m jonglerie Pied G, 
10m jonglerie. Pieds alternés. Le 2nd J du groupe démarre à la 
fin de la 2ème zone (distance de 20 m). 
Répéter 5 passages par J sans l'utilisation des bras pour se 
concentrer sur la coordination PIED DE FRAPPE / PIED 
D'APPUI. 5 passages par J avec utilisation des bras 
(dissociation HAUT et BAS du corps).

Durée
TOTALE 15 à 20 mn

SÉQUENCE 3

Effectifs

1

BUT
Reproduire la gestuelle de la jonglerie en mouvement en 
intégrant le haut et bas du corps. Ancrage gestuel. Surface

Long 30 à 40

Larg 30 à 40

X
Autres

ORGANISATION

Types
Sans ballon

OBJECTIF
Amélioration de la dissociation segmentaire, de la 
coordination et de l'équilibre par la jonglerie en mouvement 
sans ballon (forme mimée)

Mon ballon

Sans puis avec ballon

X
AIR JONGLERIE EN MOUVEMENT U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école

U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 5
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PEF

10m

5 à 10 m

2 m 
minimum



X

X

Educ

GPS

FICHE N° : 6
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PEF

X
AIR JONGLERIE  EN CERCLE U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
Autres

ORGANISATION

Types

Sans ballon

OBJECTIF
Maîtriser son corps dans l'espace. 
Améliorer sa concentration.

Mon ballon

Sans puis avec ballon

BUT
Maintenir la continuité de l'échange "imaginaire" pour 
marquer les points

Surface
Long 40

REGLES & 
CONSIGNES

Les J sont positionnés en cercle (2 mètres minimum entre 
chacun).  2 groupes de 4 J maxi. 9 J. 
L'intervenant annonce le n° d'un J qui doit aller au centre et 
jouer le ballon imaginaire selon les consignes données, 
jusqu'à ce qu'un autre J soit appelé.
Le J suivant a 3 secondes pour enchainer. A chaque fois,  le 
dernier J appelé doit reprendre ce qui a été réalisé avant puis 
rajouter une touche (= un geste) de son choix. 
La difficulté réside dans la mémorisation des mouvements 
(2ème J : 2 mouvements, 10ème J : 10 mouvements)                                                                                          

Larg 15

1 à 2

1 à 2
COMPORTEMENTS ATTENDUS

Durée
TOTALE 15 à 20 mn

SÉQUENCE 3

Jalons

Cônes

Cerceaux

1 à 2

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES
MATERIELVeiller au temps d'enchaînement ==> 

objectif : Continuité gestuelle (limiter les 
temps d'arrêt)                                                          
Veiller à présenter la batterie de gestes 
possibles en démonstration.

Positionner le pied de frappe pointe de 
pied tendue et cheville verrouillée. A 
chaque frappe de "balle" le pied de 
frappe repose au sol et le pied d'appui 
se lève pour avancer. Fixer le pied de 
frappe du regard. La jambe de frappe 
est alternativement semi fléchie puis 
tendue au moment de la frappe. Pied 
d'appui sous le bassin pour l'équilibre. 
Les bras servent à renforcer l'équilibre.

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de 
         la séance.  (Adulte autorisé ou joueur(se))"

         
         
         
         

Buts

Effectifs

1

1 ou 2

CRITERES DE 
REUSSITE

Réussir à tenir les échanges. Être la dernière équipe encore en 
mouvement sans se tromper.

J

1 à 2

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Coupelles

VARIABLES Ballons

Evolution :  Chaque équipe peut fournir un observateur de groupe (notion 
d'autonomie et responsabilisation). 
Dans ce cas, l'intervenant donne les gestes à réaliser (pas de créativité de l'élève) 
                             
Simplification/complexification : Jouer sur le temps d'enchaînements

Déplacement

Conduite

n°1, n°2

2 m minimum



X

Educ

GPS

Forme des terrains modifiables (carré, rectangle, cerceaux,..)

FICHE N° : 7
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PEF

X
AIR FOOTENNIS U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

BUT
Réussir la consigne donnée par l'adversaire sinon perte d'1 
point Surface

Long 12

Larg 4

X
Autres

ORGANISATION

Types

Sans ballon

OBJECTIF
Maîtriser son corps dans l'espace en associant un déplacement 
et un geste.

Avec ballon

Sans puis avec ballon

1 ou 2

CRITERES DE 
REUSSITE

Réussir à tenir les échanges le plus longtemps possible. 

J
4

4
COMPORTEMENTS ATTENDUS

REGLES & 
CONSIGNES

1c1 sans ballon. Les deux J s'échangent un ballon imaginaire en 
donnant un déplacement et un enchaînement précis à jouer. 
Le J A annonce une case et un enchaînement de gestes (3 
contacts maximum) à réaliser. Le J B se déplace et effectue les 
gestes demandés et donne à son tour une case et un 
enchaînement. Dès le geste effectué par le J B, J A a 5 
secondes pour réaliser la commande et ainsi de suite.

Durée
TOTALE 15 à 20 mn

SÉQUENCE 3

Effectifs

1

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Rappeler que l'information est donnée en 
miroir. C’est-à-dire que priorité est donnée à 
la position du recevant = si j'annonce 
"gauche" ce sera la zone gauche du receveur.

Positionner le pied de frappe pointe de pied 
tendue et cheville verrouillée. A chaque 
frappe de "balle" le pied de frappe repose au 
sol et le pied d'appui se lève pour avancer. 
Fixer le pied de frappe du regard. La jambe 
de frappe est alternativement semi fléchie 
puis tendue au moment de la frappe. Pied 
d'appui sous le bassin pour l'équilibre.Les 
bras servent à renforcer l'équilibre.

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

Buts

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Coupelles

VARIABLES Ballons

Espace : Complexifier 6 ou 9 zones au lieu de 4. /  Simplifier : 2 zones                                                                                             
Temps :  Complexifier : Réduire à 3 secondes   / Simplifier : Augmenter à 8 
secondes 

Mettre 1 observateur (Couleur rouge sur schéma) qui valide ou non la réussite de 
l'échange et attribue des points.

Déplacement

Conduite

Jalons

Cônes

Cerceaux

A A

B
B

5 à 10 m 5 à 10 m



X

2m X
5m

S - P O R     T

Educ

S - P O R     T GPS

VARIABLES Coupelles

Modifier l'ordre des mouvements.

Association des bras et des jambes. 

Les J peuvent imaginer une suite de mouvement  par rapport aux lettres  

Ballons

Déplacement

4

Buts

Jallons

Cônes

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

Respecter le rythme et les bons 
mouvements
Changement de zone toutes les minutes 
(sens de rotation )

Retenir sous chaque lettre l'exercice 
correspondant
Travail de mémorisation et de 
visualisation mentale

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

30

Durée
TOTALE 15

SÉQUENCE Toutes les 1'

Sans puis avec ballon

BUT Refaire à l'identique l'exercice défini, et en effet Miroir (Face) 
Surface

Long 40

REGLES & 
CONSIGNES

Démonstration d'un parcours dynamique avec un exercice 
sous chaque lettre du mot SPORT ou PRETS
S = 5 cloches pied droit + gauche
P=Course sur place en montée genoux et talons fesses
O=15 saust avant:arrière en pieds joints
R=Accroupi, on se relève 10 fois
T:Tenir l'équilibre sur 1  jambe 10" et l'autre 10"

Larg

Effectifs

1

1 ou 2

CRITERES DE 
REUSSITE

Réussir la réalisation de tous les gestes sans se tromper 

J

4

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF L'alphabet de la Forme Types

Sans ballon

Avec ballon

X
DEFITFOOT U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 8
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL



446

Exercices et défis techniques
Avec un ballon personnalisé

U14 - U15



X

X

E

GPS

Faire des passements de jambe sur place avec le pied fort

Faire des passements de jambe sur place avec le pied faible

Alterner semelles sur ballon (sur place, en mouvement, arrière, avant, latéral, etc)

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Déplacement

Conduite

Passe/tir

Cerceaux

4

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

Celui qui descend passe à l'extérieur des 
zones, celui qui gagne par l'intérieur des 
zones. 

Surface de contact, qualité du contact 
pied ballon, concentration. 

VARIABLES Coupelles

Ballon arrêté : toucher alternativement le ballon avec le pied droit et gauche Ballons

Buts

Jallons

Cônes

30

Durée
TOTALE 15

SÉQUENCE Toutes les 1'

BUT Faire le plus de gestes techniques en un temps donné Sans puis avec ballon

REGLES & 
CONSIGNES

Chaque joueur.se. est dans sa zone, il visualise le geste 
technique donné par l'éducateur.trice. La durée du défi est de 
30s. Les joueurs.ses au défi sont l'un en face de l'autre (voir 
schéma). L'éducateur annonce le top départ, au signal chaque  
joueur(se) doit reproduire le plus vite possible le geste donné 
par l'éducateur.trice Au signal de fin, on compare leur score. 
Celui qui comptabilise le plus de gestes remporte le défi et 
monte d'un cran. Celui qui a perdu le défi, descend d'un cran. 

Surface
Long 40

Larg

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Réaliser le plus de défis possibles. Se situer sur les zones 
hautes

J

5

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Effectuer des défis donnés par l'éducateur
Types

Sans ballon

Avec ballon

X
MONTEE DESCENTE U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 1
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

Exemple de défis :
1. Jongler avec un rebond pied fort
2. Jongler avec un rebond pied faible
3. Jongler pied fort
4. Jongler pied faible
5. Jongler aves le pied droit et gauche 
6. Sur 1 pied, faire le tour de ce pied 
avec le ballon en s'aidant de l'autre pied
7. idem défi 6 mais l'autre pied
8. Faire des aller-retours entre 2 des 
lignes de la zone 
9. Utiliser les lignes de la zone et faire le 

plus de tour possible. Si le ballon ne 
touche pas la ligne on repart de zéro
10. Se servir de 2 coins de la zone pour 

faire des huit en conduite de balle
11. Faire un maximum de rateau puis 
extérieur de pied sur place

2m

2m

5m

Sens de la montée

5m



X

X

E

GPS

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Jongler avec la cuisse                                                                                           
Jongler la tête                                                                                                                    
Jongler avec l'intérieur du pied                                                                                        
Jongler avec l'extérieur du pied                                                                                              
Obliger à changer la surface de contact à chaque fois que le joueur touche le 
ballon

Cerceaux

VARIABLES Coupelles

Ballons

1 à 4

Buts

Jalons

Cônes

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

Tolérance
Solidarité
Entraide

Surface de contact, qualité du contact 
pied/ballon, équilibration, posture, 
concentration

Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil : Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

Déplacement

Conduite

Passe/tir

20

Durée
TOTALE 10'

SÉQUENCE

Sans puis avec ballon

BUT Réaliser des enchaînements de jonglerie
Surface

Long 40

REGLES & 
CONSIGNES

1 ballon par joueur, enchaîner individiduellement différentes 
séquences de jonglerie en variant :                                                                       
-les surfaces de contact (pieds, genoux, poitrine, etc..)                                                                                           
-les appuis au sol (jonglerie avec reprise d'appui au sol et 
jonglerie sans reprise d'appui)
-la hauteur du ballon

Larg

Effectifs

1

1 ou 2

CRITERES DE 
REUSSITE

Déterminé par le défi à réaliser

J

1 à 5

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Développement de la maîtrise du ballon Types
Sans ballon

Mon ballon

X
EXERCICE JONGLERIE U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 2
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

20 m

40
 m

Défi 1:
Le joueur lâche le ballon qu'il a dans les mains, le frappe une fois 
avec son pied, le laisse rebondir au sol puis essaye de le frapper 
deux fois avant de laisser un nouveau rebond au sol...idem jusqu'à 
faire 10 jongalges sans que le ballon touche le sol.

Défi 2: 
Le joueur lâche le ballon qu'il a dans les mains, le frappe une fois 
avec son pied droit, laisse un rebond au sol avant de le frapper avec 
son pied gauche, laisse un nouveau avant de le frapper 
consécutivement une fois avec le pied droit et le pied gauche....idem 
jusqu'à faire 10 jonglages pied droit/pied gauche alternativement 



X

0,5m X

5m 5m

7m 10m

E

GPS

SENS DE ROTATION

Mon ballon

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

Coupelles

Ballons

Déplacement

Conduite

MATERIEL
Buts

Jalons

Cônes

Passe/tir

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1

GolFoot U7

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

U8 U9 U10

FICHE N° : 3
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

Sans puis avec ballon
Types

Sans ballon

Surface
Larg 20

U11 U12 U13 U14 U15 Enceinte sportive
Espace 
utilisé

6ème 5ème 4ème
X

Autres

CM2 Cour d'école X3ème

Long

(En jaune, les catégories concernées)

RAPPELS REGLES SANITAIRES

VARIABLES

REGLES & 
CONSIGNES

5 ateliers à effectuer 2 fois ( x2)
Débutant : essais illimités, changement d'atelier 2'
Débrouillé : 3 essais maximum
1. Passe pied droit a 5m ( interieur pied )
2. Slalom+ tir a 7m  
3. Louche par dessus des plots  
4. Passe pied faible a 5m
5. Passe pied fort a 10m

OBJECTIF
Exécuter des frappes de balle pour atteindre une cible avec le 
moins d'essais  ou de temps) possibles

BUT 1 point par exercice réalisé.  Parcours à faire 2 fois.

ORGANISATION

La rotation des ateliers , comptage des 
points individuellement ou par équipe.

La qualité de la passe
L'exécution du geste technique
demandé.

CRITERES DE 
REUSSITE

Réussir 2 défis sur 4 au niveau débutant                                  
4 sur 4 au niveau débrouillé.

COMPORTEMENTS ATTENDUS

             5m

Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil : Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

Parcours à effectuer uniquement du pied faible
Mettre des obstacles pour complexifier le parcours (si matériel pédagogique )
Revenir à l'atelier précédent si échec ( gage athlétique, 5 pompes ou 10 
abdominaux )
Viser un arbre, un poteau, un mur (adaptation au milieu environnant )
Parcours en jonglerie avant mise au sol pour la frappe. 

Parcours au temps

Effectifs

Durée
20'

2x10

40

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À)

TOTALE

SÉQUENCE

J

1

1 à 4

1 à 4



X
40 m

X

E

GPS

VARIABLES Coupelles

Déplacement

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses. à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 élèves) .

Conseil : Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.                  
(Adulte autorisé ou joueur)

2: Enchainement des épreuves de motricité et questionnaires à la fin 
( fiches à lire de 8 questions + jeu de mémorisation des réponses à donner) 
3: Attribuer des numéros à chaque joueur.se, équipes "paire" et "impaire" . 
Le cumul des points des joueurs.ses  détermine l'équipe qui gagne 
4: Une équipe joue et une équipe valide la réussite des épreuves et inversement

Cerceaux

1: Rajout d' un tour de pénalité (à matérialiser) en cas de mauvaises réponses Ballons

4

4

Buts

Jalons

Cônes

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) MATERIEL

Port de tête levé pour identifier les plots 
libres, stratégie appliquée. Maintien d'un 
niveau d' engagement adapté, qualité 
gestuelle et maintien d'une "bonne 
posture" 

Surface de conduite
Qualité du contact pied/ballon
Ajustement de la course
Tête levée
Distance pied d'appui/ballon
Maitrise des appuis
Fréquence des contacts

Larg 20

Durée
TOTALE 20 m

SÉQUENCE

BUT
Réaliser un tour complet individuellement en réalisant la 
totalité des défis ( 8 conduites de balle et 8 questions ) 

Sans puis avec ballon

REGLES & 
CONSIGNES

Alterner une question-réponse avec un défi "technique". 
Chaque plot  est numéroté (papier, feutre), chaque question 
est "protégée" et doit rester lisible à distance . 
Chaque plot ne peut etre occupé que par un joueur(se).
L'éducateur.trice se trouve dans un îlot central, matérialisé 
par des cerceaux individuels, et valide les bonnes réponses 
des uns et des autres dans l'ordre d'arrivée. 
Exemple joueur(se) bleu(e): Course en  A puis question, 
course en  B, je donne ma réponse, course en  C défi 
"technique".

Surface
Long 40

20 m

Effectifs

1

1 ou 2

CRITERES DE 
REUSSITE

Finir le parcours (16 stations)  (valider les répétitions, réaliser 
le parcours conduite de balle). 

J

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF
Réaliser individuellement une conduite de balle en alternance 
avec des questions PEF (culture foot et santé) Types

Sans ballon

Mon ballon

X
BIATHLON  AVEC BALLON U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
FICHE N° : 4

EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

Choisir 8 éléments entre : Conduite de Balle pied fort; Conduite de balle pied faible; Conduite de balle inter/exter pied fort; Conduite de balle
exter pied fort; Conduite de balle semelle pied fort; Conduite de balle avec passement de jambes; Conduite de balle en course arrière avec 
semelle; Jonglerie+ Conduite de balle libre; etc..   Les distances entre le cerceau et le cône peuvent varier (cf. Schéma)

5m

5m2 m 
minimum



X

E

GPS

FICHE N° : 5
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION 

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT

GUIDE SMS - VERSION 1

PEF

 JONGLERIE EN MOUVEMENT U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école

U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

BUT Jonglerie en mouvement en intégrant le haut et bas du corps. Surface
Long 30 à 40

Larg 30 à 40

X
Autres

ORGANISATION

Types
Sans ballon

OBJECTIF
Amélioration de la dissociation segmentaire, de la 
coordination et de l'équilibre par la jonglerie en mouvement 

Mon ballon

Sans puis avec ballon

Déplacement

Conduite

Jalons

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Maîtrise de la jambe et du pied de frappe - Equilibre
Maîtrise des appuis - Appréciation des trajectoires

J

3

3

3
COMPORTEMENTS ATTENDUS

REGLES & 
CONSIGNES

3 groupes de 3 joueur.ses 
Exercice: parcourir 10m jonglerie Pied D, 10m jonglerie 
Pied G, 10m jonglerie. Pieds alternés. Le 2nd.e joueur.se du 
groupe démarre à la fin de la 2ème zone (distance de 20 m). 
Répéter 5 passages par joueur.se sans l'utilisation des bras 
pour se concentrer sur la coordination PIED DE FRAPPE / PIED 
D'APPUI. 5 passages par joueur.se avec utilisation des bras 
(dissociation HAUT et BAS du corps).

Durée
TOTALE 15 à 20 mn

SÉQUENCE 3

Effectifs

1

Cônes

Cerceaux

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES
MATERIELTolérance

Solidarité
Entraide
Encouragements

Position du pied de frappe pointe de 
pied tendue et cheville verrouillée. A 
chaque frappe, le pied de frappe repose 
au sol et le pied d'appui se lève pour 
avancer. Fixer le pied de frappe du 
regard. La jambe de frappe est 
alternativement semi fléchie puis tendue 
au moment de la frappe. Pied d'appui 
sous le bassin pour l'équilibre. Utilisation 
des bras pour s'équilibrer.

Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'educateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance 
mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueur.ses.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'educateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur.ses.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur.ses.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueur.ses.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueur.ses.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance. 
(Adulte autorisé ou joueur.se)

Buts

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Coupelles

VARIABLES Ballons

DEFI RELAIS : RAPPORT DISTANCE /TEMPS. 
Parcourir les 30m (3X10mètres) le plus rapidement possible en respectant 
l'enchaînement des gestes à effectuer PD/PG/PIEDS ALTERNES. 
Le second joueur.se du groupe démarre lorsque le précédent a levé la main à la 
fin de son parcours. Si l'éducateur.trice juge que les gestes ne sont pas réalisés, le 
joueur.se suivant devra parcourir une distance de 3m A/R de "pénalité" en course 
normale. L'équipe qui remporte le relais marque 1 point.

10m 10m

5 à 10 m

2 m 
minimum



X

X

E

GPS

COLLECTIFS (VEILLER À)

Evolution :  Chaque équipe peut fournir un observateur de groupe (notion d'autonomie 
et responsabilisation). 
Dans ce cas, l'éducateur.trice donne les gestes à réaliser (pas de créativité du joueur.se) 
                             
Simplification/complexification : Jouer sur le temps d'enchaînements

Déplacement

Conduite

Jalons

Cônes

Cerceaux

INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES
MATERIELVeiller au temps d'enchaînement ==> 

objectif : Continuité gestuelle (limiter les 
temps d'arrêt)                                                          
Veiller à présenter la batterie de gestes 
possibles en démonstration.

Positionner le pied de frappe pointe de pied 
tendue et cheville verrouillée. A chaque frappe 
de "balle" le pied de frappe repose au sol et le 
pied d'appui se lève pour avancer. Fixer le 
pied de frappe du regard. La jambe de frappe 
est alternativement semi fléchie puis tendue au 
moment de la frappe. Pied d'appui sous le 
bassin pour l'équilibre. Les bras servent à 
renforcer l'équilibre.

Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance 
mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 élèves) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite 
de la séance. (Adulte autorisé ou joueur.se)

Buts

Effectifs

1

1 ou 2

CRITERES DE 
REUSSITE

Réussir à tenir les échanges. Être la dernière équipe encore en 
mouvement sans se tromper.

J

2 à 3

2 à 3

2 à 3
COMPORTEMENTS ATTENDUS

Passe/tir

J : joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Coupelles

VARIABLES Ballons

Durée
TOTALE 15 à 20 mn

SÉQUENCE 3

BUT
Maintenir la continuité de l'échange "imaginaire" pour marquer les 
points

Surface
Long 40

REGLES & 
CONSIGNES

Les chefs d'orchestres (groupe de 3) sont positionnés en triangle (2 
mètres minimum entre chacun).  3 groupes de 2  joueurs.sess maxi + 
le groupe chef d'orchestre. L'éducateur.trice annonce le n° d'un 
joueur.se qui doit aller au centre et jouer le ballon selon les consignes 
données, jusqu'à ce qu'un autre joueur.se soit appelé.e. Le joueur.se 
suivant a 3 secondes pour enchainer. A chaque fois,  le dernier 
joueur.se appelé.e doit reprendre ce qui a été réalisé avant puis 
ajouter une geste de son choix.La difficulté réside dans la réalisation 
des mouvements (2ème joueur.se : 2 mouvements, 9ème joueur.se : 
9 mouvements)                                                                                          

Larg 15

X
Autres

ORGANISATION

Types
Sans ballon

OBJECTIF
Maîtriser son corps dans l'espace. 
Améliorer sa concentration.

Mon ballon

Sans puis avec ballon

X
 JONGLERIE EN CERCLE U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 6
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUEs X MOTRICITE / COORDINATION 

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT

GUIDE SMS - VERSION

PEF

1

n°1, n°2

2 m minimum

2 m 
minimum



X

E

GPS

La forme des terrains est modifiable (carré, rectangle, cerceaux,...)

1

PEF

OBJECTIF
Maîtriser son corps dans l'espace en associant un déplacement 

et un geste technique.

Réussir la consigne donnée par l'adversaire sinon perte d'1 
pointBUT

1 c 1 avec chacun son ballon. Les échanges se font en donnant, 
à l'oral, un déplacement et un enchaînement précis à l'autre 
joueur.se. Le joueur.se jaune annonce une case (A ou B) et un 
enchaînement de gestes (3 contacts max) à réaliser. Par ex : 
case B et 3 jongles pied droit. Le joueur;se bleu.e a 5 s pour se 
déplacer dans la case B et effectuer 3 jongles du pied droit. si 
il réussi, il annonce au joueur.se jaune une nouvelle case et un 
nouveau geste technique. 
Si l'enchainement n'est pas réussi, le joueur.se perd 1 pt.

FICHE N° : 7
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION 

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT

GUIDE SMS - VERSION

Surface
Long 12

X
FOOTENNIS U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

Larg 4

X
Autres

ORGANISATION

Types
Sans ballon
Avec ballon

Sans puis avec ballon

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Réussir à tenir les échanges le plus longtemps possible. 

J

1 à 4

1 à 4

COMPORTEMENTS ATTENDUS

REGLES & 
CONSIGNES

Durée
TOTALE 15 à 20 mn

SÉQUENCE 3

Effectifs

1

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
A la fin des matchs, faire attention aux 
distances pour changer d'adversaire

En fonction du geste demandé, veiller à la 

surface de conduite, qualité du contact pied 

ballon, ajustement de la course, tête levée, 

distance pied d'appui/ballon, maîtrise des 

appuis, fréquence des contacts

Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

Buts

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Coupelles

VARIABLES Ballons

Espace :
- Complexifier 6 ou 9 zones au lieu de 4, diminuer la taille des zones
- Simplifier : 2 zones, augmenter la taille des zones
Temps : 
- Complexifier : Réduire à 3 secondes 
- Simplifier : Augmenter à 8 secondes

Déplacement

Conduite

Jalons

Cônes

Cerceaux

A B

A B

A B

A B

C D

A B

A B

C D

C D

A B

A B

C D

5 à 10 m 5 à 10 m

2 x 2m

2 x 2m

2m

2m



X

X

 F         O    O         T

E

 F     O    O        T GPS

5m minimum

VARIABLES Coupelles

Modifier les gestes associés aux lettres. 
Adapter les défis au niveau des joueurs.ses
Varier les surfacess de contact
Diminuer le temps pour effectuer le geste
Faire un concours avec les joueurs.ses (comptage du nombre de lettres gagnées, défi 
rempli = nombre de lettres gagnées)

Ballons

Déplacement

4

Buts

Jallons

Cônes

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

Respecter le rythme et les bons 
mouvements
Changement de zone toutes les minutes 
(sens de rotation)

Travail de mémorisation et de visualisation 
mentale
Surface de conduite, qualité du contact pied 
ballon, ajustement de la course, tête levée, 
distance pied d'appui/ballon, maîtrise des 
appuis, fréquence des contacts

Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

30

Durée
TOTALE 15

SÉQUENCE Toutes les 1'

Sans puis avec ballon

BUT Refaire à l'identique l'exercice défini en effet Miroir (Face) 
Surface

Long 40

REGLES & 
CONSIGNES

Démonstration d'un parcours dynamique avec un exercice sous chaque 
lettre du mot FOOT (un coté pied droit, l'autre pied gauche)
F = 20 jongles pied droit 
O = 10 passements de jambes sur place, pied droit 
O = 10 aller retour en conduite de balle d'une ligne du carrée à l'autre 
avec le pied droit
T = Faire 10 tours du carré ave le ballon sur la ligne

Larg

Effectifs

1

1 ou 2

CRITERES DE 
REUSSITE

Réussir la réalisation de tous les gestes sans se tromper avec le bon 
pied

J

4

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF L'alphabet de la Forme Types
Sans ballon

Avec ballon                                              5m

                                                      2m

X
DEFITFOOT U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 8
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X

2m
5m X

5m

E

GPS

FICHE N° : 9
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

X
DEFI TECHFOOT U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF
Executer le geste technique proposé par un des joueurs.ses 
du groupe Types

Sans ballon

Avec ballon

30

Durée
TOTALE 15

SÉQUENCE Toutes les 1'

BUT Refaire à l'identique l'exercice défini et en effet Miroir (Face) Sans puis avec ballon

Niveau débutant: Un des joueurs.ses du groupe éxecute un 
geste technique dans sa zone d'évolution. Les autres 
exécutent le geste avec leur meilleur pied. Le démonstrateur 
désigne celui qui a fait la meilleure éxécution qui devient à 
son tour démonstrateur. Lorsque les joueurs.ses sont à court 
d'idées, l'éducateur prend le relais. Lorsque la majorité du 
groupe a réalisé corerctement le geste dmandé, c'est au tour 
d'un autre joueur.se de démontrer un autre mouvement

Surface
Long 40

REGLES & 
CONSIGNES

Larg

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Réussir la réalisation de tous les gestes sans se tromper 

J

5

4

Buts

Jallons

Cônes

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

Respecter le rythme et les bons 
mouvements
Changement de zone toutes les minutes 
(sens de rotation )

Retenir sous chaque lettre l'exercice 
correspondant
Travail de mémorisation et de 
visualisation mentale

Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

VARIABLES Coupelles

Modifier l'ordre des mouvements.

Augmenter la vitesse d' execution 

Les joueur.ses peuvent imaginer une suite de mouvement en alternant conduite de 
bale et jonglerie

Ballons

Déplacement



X

2m

X

5m

10m

E

GPS

FICHE N° : 10
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1
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X
DEFITFOOT U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF
Types

Sans ballon

Avec ballon

30

Durée
TOTALE 15

SÉQUENCE Toutes les 1'

BUT Sans puis avec ballon

Surface
Long 40

REGLES & 
CONSIGNES

Larg

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Exécuter le geste demandé par l'éducateur.trice en même 
temps que l'ensemble du groupe, au niveau du plot bleu

J

5

4

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

Respecter le rythme et les bons 
mouvements
Changement de zone toutes les minutes 
(sens de rotation )

Retenir sous chaque lettre l'exercice 
correspondant
Travail de mémorisation et de 
visualisation mentale

Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Maitriser le ballon des deux pieds en se déplaçant 

Se déplacer sur le parcours circulaire, en maitrisant le ballon 
et répondre aux consignes de l'éducateur.trice

Utiliser les deux pieds. De jamais être à moins d'un intervalle 
du joueur.se qui est devant soi.(espace de 8 à 10m entre deux 
plots bleus) L'éducateur.trice donne le geste à éxecuter 
lorsque les joueurs.ses arrivent au niveau du plot bleu (tour 
du plot pied droit, pied gauche, bloquer le ballon, contacts 
intérieur du pied, ...ect …) Tourner dans l'autre sens au signal 
de l'éducateur.trice

10m

Cerceaux

VARIABLES Coupelles

Modifier l'ordre des mouvements.

Augmenter la vitesse d' execution 

Les joueur.ses peuvent imaginer une suite de mouvement en alternant conduite de 
bale et jonglerie

Ballons

Déplacement

Buts

Jallons

Cônes



X

X

50 m

Ateliers 1 5m Ateliers 2 5m Ateliers 3 5m Ateliers 4 5m Ateliers 5
E

GPS

10m

   3pts    1pts    3pts    3pts    1pts    3pts    3pts    1pts    3pts    3pts    1pts    3pts    3pts    1pts    3pts

prendre l'information / orientation des épaules /

pied d'appui en direction du but / surface de contact

Coupelles

Possibilité de faire une conduite de balle (au sol ou aérienne).
Niveau Débutant : Tir ou Conduite de balle + Tir
Niveau débrouillé : Jonglerie, prise de balle orienté  + conduite  + enchainement tir. 
Les joueurs.ses peuvent annoncer la cible visée. En cas de réussite, bonus de point. 
Possibilité de doubler les points si les 5 défis sont réalisés du second pied.  (pied faible) 
   

Ballons

Déplacement

Critères de réalisation du tir: lever la tête pour Jalons

Cônes

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) MATERIELBienveillance de la part de tous Investissement et concentration Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.(Adulte autorisé ou joueur.se)

Respect des zones délimitées de la part de chacun des joueur(es) Buts

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

VARIABLES

CRITERES DE 
REUSSITE

Nombre de points marqués. Nombre de cibles visées et atteintes

J

2 à 9

COMPORTEMENTS ATTENDUS

SÉQUENCE 5'

Effectifs

1

BUT
Marquer le plus de points possibles pour chacun des thèmes définis.

3ème thème: Coup du pied - pied 
fort

3 pts sur les côtés / 1 pts dans l'axe
4ème thème: Coup du pied - pied 
faible Surface

Long 50m

REGLES & 
CONSIGNES

Chaque atelier a un thème. Le joueur.se doit viser les cibles en tenant compte 
des thèmes imposés.  Le gagnant.e est celui.celle qui marquera le plus de points. 
Possibilité de disputer plusieurs manches. 
2 essais possibles par atelier (à modifier selon le niveau des joueurs.ses)
Faire compter la série en cours (Nombre d'ateliers réussis consécutivement) 

5ème thème: Libre Larg 40m

Durée
TOTALE 30'

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Apprentissage du tir Types

Sans ballon

1er thème: Intérieur pied fort Mon ballon

2ème thème: Intérieur pied faible Sans puis avec ballon

X
Exercice Technique U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 11
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X

3m

E

GPS

Changer de sens de rotation.                                                                             
Niveau débrouillé: le joueur ne devra pas arrêter le ballon dans la zone neutre 
avant le tir.                                                                                                                  
Frapper une fois sur deux du mauvais pied.                                                      
Mettre une cible à viser dans le but. 
Conduite aérienne en jonglerie (en fonction du niveau) pour mise au sol puis tir.  

Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

10 m

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À)

(En jaune, les catégories concernées)

RAPPELS REGLES SANITAIRES

VARIABLES

REGLES & 
CONSIGNES

Les joueurs.ses devront respecter la distance de sécuriré de 10 
mètres entre chacun. Pour ce faire ils.elles devront contourner 
le plot avant d'aller vers un autre but. Un seul.e joueur.se dans 
chaque zone de tir. Si l'un.e se rapproche du joueur.se 
précedent, il.elle exécutera 3 tours du plot, afin de ralentir sa 
course.

OBJECTIF
Passer d'un but à l'autre et tirer dans le but vide, sous forme de 
circuit en conduite de balle 

BUT
Un ballon par joueur.se. Se déplacer dans la zone neutre balle 
au pied et frapper au but

ORGANISATION

Garder son ballon tout au long de 
l'exercice. Comptabiliser les buts

Effectifs

Durée
15 à 20mn

4 x 3 min

TOTALE

SÉQUENCE

CRITERES DE 
REUSSITE

Marquer le plus possible de buts. Compter les buts par équipe 

COMPORTEMENTS ATTENDUS

J

1

1 ou 2

4

4

U9 U10

Long 40m

mon ballon

Sans puis avec ballon

Types
Sans ballon

Surface
Larg 30m

U11 U12 U13 U14 U15 Enceinte sportive
Espace 
utilisé

6ème 5ème 4ème 3ème

Autres

CM2

FICHE N° : 12
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1

Circuit tir U7 U8

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

Cour d'école X

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

Coupelles

Ballons

Déplacement

Conduite

MATERIEL
Buts

Jalons

Cônes

Passe/tir

X



X

15m

X
10m

12m 10m 12m

E

5m GPS

20m
5m 7m

PLANCHE

FICHE N° : 13
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X
Biathlon des gestes U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

(En jaune, les catégories concernées) Autres
ORGANISATION

OBJECTIF
Biathlon Technique = améliorer la technique individuelle, 
gestuelle de passe, gestuelle de conduite de balle, gestuelle 
du tir

Types
Sans ballon

Mon ballon

20

Durée
TOTALE 20'

SÉQUENCE

Sans puis avec ballon

BUT Si réussite au défi = 2 points
Surface

Long 40

REGLES & 
CONSIGNES

1.Conduite+frappe
2.Toucher la barre ou le poteau
3.Louche + rebond dans la zone
4.Passe courte sur mur + louche exter vers cercle
5.Passe longue dans la zone
6.Tir pied faible sans rebond
7.Passe longue + faire tomber le plot
8.Passe courte pied faible + faire tomber le plot

Larg

Effectifs

1

1 ou 2

CRITERES DE 
REUSSITE

Effectuer le maximim d'atelier sur un temps donné

J

8

Buts

Jalons

Cônes

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

A la rotation des ateliers : 
1 va à 2, 2 và à 3…

Surface de contact, qualité du contact 
pied ballon, concentration. 

Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

VARIABLES Coupelles

A ajouter "questions PEF" , si oui 1 point en + 

Réaliser 1 tour au niveau Débutant (8 ateliers )
Réaliser 2 tours ou  + au niveau Débrouillé ( 16 ou +)

Ballons

Déplacement

7

6

1

2

34

5

8



X
Atelier 1 5m Atelier 2 5m Atelier 3 5m Atelier 4 5m Atelier 5

Ballon dans Toucher 1 Ballon sans rebond

10m 10 jonglages 5 jonglages le cerceau des 2 jalons dans la zone X

pied fort pied faible

5m

20 m

Atelier 6 5m Atelier 7 5m Atelier 8 5m Atelier 9 5m Atelier 10 E

Ballon par Ballon dosé entre Ballon dans la porte GPS

5 jonglages dessus la haie 10 jonglages 2 lignes en 1 touche

10m Tête alternés

FICHE N° : 14
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X
Défis Techniques U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF
Maîtriser individellement le ballon à travers l'adresse, le dosage et des 
éléments technique de base (Passe, jonglerie) Types

Sans ballon

Mon  ballon

Sans puis avec ballon

BUT
Marquer le plus de points possible. 

1er essai: 3 pts / 2ème essai: 2pts /   3ème essai: 1 pts / > 3 essais: 0 pts
Surface

Long 50m

REGLES & 
CONSIGNES

Défis techniques : 9 joueurs / 10 Ateliers

3'

1 joueur / atelier

Rotation dans le sens des aiguilles d'une montre au signal de l'éducateur 
(mainiten des distances )

Effectifs

1

1 ou 2

Larg 40m

Réaliser chacun des défis techniques en utilisant : 50m
3 essais maximum

Durée
TOTALE 30'

1 ballon / joueur.se SÉQUENCE

CRITERES DE 
REUSSITE

Réussir le plus de défis possibles. (Note sur 10) 

J

9

Faire la série de réussite la plus longue possible (5, 10, 12, 14, …)

COMPORTEMENTS ATTENDUS

Qualité du dosage des passes. Jalons

Travail d'adresse et de précision Cônes

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) MATERIEL
Bienveillance de la part de tous Investissement et concentration Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

Rotation des ateliers de la part de chacun des joueur(es) Buts

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Augmenter le nombre de jongles à effectuer ainsi que les surfaces de contact Déplacement

Conduite

Passe/tir

Cerceaux

VARIABLES Coupelles

Adapter les ateliers et les modifier si besoin.  Ballons



461

Exercices et défis techniques
Passe avec les pieds

U14 - U15



X

Toujours garder 10 m de distance entre chaque joueur

X

E

GPS

THEME DE SEANCE

Jeu dans les intervalles

Long

U12 -U13 U14-U15 U16 à U18 Enceinte sportiveEspace 
utilisé

6ème 5èmeSITUATIONS ADAPTEES CATEGORIES

45 m

Mon ballon

FIT FOOT

MATERIEL
Buts

Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

Coupelles

Ballons

EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION

60 m

Déplacement

Conduite

Passe/tir

Jalons

Cônes

Effectifs

Durée
25 min

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX ADAPTES

X
Autres

PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

GUIDE SMS - VERSION 1
Cour d'école4ème 3ème 2nde à Ter

(En jaune, les catégories concernées)

FICHE N° : 1

3 x (4 x 2) min

TOTALE

SÉQUENCE

J 

1

1

4

4

Ballon et échanges
Types

Sans ballon

Surface
Larg

RAPPELS REGLES SANITAIRES

ORGANISATION

CRITERES DE 
REUSSITE

Nombre de passages réussis avec fluidité dans les 
déplacements et les enchainements + Nombre de buts

COMPORTEMENTS ATTENDUS

REGLES & 
CONSIGNES

Tous les joueurs sont fixes à leur poste pendant la séquence 
de travail puis changent à la fin de celle-ci.

Deux circuits de passes différents (voir variables) puis 
terminer par un circuit adaptatif. 

Jouer 5 ballons par séquence avant de changer de poste. Jeu 
au sol obligatoire.

OBJECTIF
Jouer en mouvement
Voir et être vu dans les intervalles pour progresser

BUT Marquer dans le mini-but ou contre la planche

même si un joueur décroche

       10 m

Conduire d'un côté et donner de 
l'autre (passe cachée & masquée) 
Prendre l'information sur le temps de 
passe.
Enchainer rapidement. Claquer les 
passes. Jouer des 2 pieds.
S'orienter de sorte à enchainer

Se déplacer dans les intervalles et les 
interlignes pour recevoir
Proposer des solutions au porteur de 
balle dans le bon timing
Rester dans le dos des adversaires
Communiquer (le joueur le + profond 
donne les indications orales)

V1 =Le joueur A part en conduite droite pour fixer l'attaquant et donner en 
diagonale pour le milieu qui décroche dans l'interligne. Celui-ci remet en 1 
touche pour le joueur face à lui. Il donne à l'attaquant qui décroche dans 
l'interligne, se retourne,  conduit et termine dans le but ou contre la planche.
V2 = Le joueur A part en conduite droite pour fixer l'attaquant et donner au 
milieu qui s'est déplacé dans l'interligne (égale distance des 4 adversaires les plus 
proches). Il se retourne et profite de la fausse piste du milieu pour jouer avec 
l'attaquant qui a décroché. Celui-ci dévie en une touche  pour le milieu qui se 
propose et termine en une touche dans le but ou contre la planche.

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À)

VARIABLES

15 m



X

X

Exercice A
    10 m    5 m     10 m

      

E

GPS

Exercice B

La qualité de la passe

Etre dynamique sur les appuis

Ballon en mouvement

ORGANISATION

CRITERES DE 
REUSSITE

Faire le maximun d'échanges en limitant le nombre de 
touches de balle  (1 ou 2)

COMPORTEMENTS ATTENDUS

VARIABLES

REGLES & 
CONSIGNES

2 ateliers de 4 joueurs - 1 ballon par atelier - 1 couloir 
déterminé pour chaque atelier - 1 zone délimitée par joueur 
10mx10m (respect des distanciations) - couloir 
- chaque joueur reste dans sa zone (10mx10m) et aucun 
joueur ne peut pénétrer dans les couloirs (5mx10m).
le ballon doit rester dynamiqe et dans chaque couloir de jeu

OBJECTIF Améliorer les relations de passes dans le jeu à 2,à 3 au sol 

BUT Passe au sol en coordonnant les déplacements 

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À)

Respect des zones d'évolution

Exercice A : Appui remise recherche 3ème joueur

Exercice B : Joueur qui s'efface sur la trajectoire et redemande le ballon

Exercice C : Choix du joueur exercice A je remise ou B je m'efface et je 
redemande

FICHE N° : 2
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUE X MOTRICITE / COORDINATION

X
Autres

Cour d'école

MATERIEL
Buts

Jalons

Cônes

4ème 3ème 2nde à Ter

Effectifs

JEUX ADAPTES FIT FOOT

Durée
20'

3 x 6'

TOTALE

SÉQUENCE

Mon ballon

Ballon et échanges
Types

Sans ballon

Surface
Larg

(En jaune, les catégories concernées)

    10 m

Cerceaux

Coupelles

Ballons

Déplacement

Conduite

Passe/tir

GUIDE SMS - VERSION 1

J 

1

1

4

4

RAPPELS REGLES SANITAIRES

Se déplacer à l'opposé de la remise 

Donner et reproposer

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

THEME DE SEANCE

Jeu combiné à 2, à 3 

Long

U12 -U13 U14-U15 U16 à U18 Enceinte sportiveEspace 
utilisé

6ème 5èmeSITUATIONS ADAPTEES CATEGORIES

Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice



X

X

E

GPS

Cheminement 1 : Appui - remise - 3ème 

Cheminement 2 : Appui - déviation en 1T

Cheminement 3 : Adaptatif (les joueurs ont le choix dans le 
cheminement)

VARIABLES

REGLES & 
CONSIGNES

2 ateliers identiques : Lancement de jeu : la 1ère passe se fait 
au signal de l'éducateur 
Faire découvrir les cheminements puis instaurer un concours 
entre les 2 équipes
Le circuit se fait dans un sens puis dans l'autre
Les joueurs restent dans leur carré d'évolution (11x11m)
1T pour les joueurs qui reçoivent le ballon en appui
2T pour le joueur qui reçoit le ballon en soutien 

OBJECTIF
Améliorer les enchainements individuels et collectifs (remises, 
déviations)

BUT
Marquer en premier dans le mini but ou dans une porte = 1pt 
pour l'équipe

Coordonner l'appel (la demande) et 
la passe

Augmenter la vitesse de circulation 
du ballon

Claquer et doser les passes

Donner et redemander

Se déplacer sur le temps de passe

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES

ORGANISATION

CRITERES DE 
REUSSITE

Réussir plus de fois que l'adversaire à marquer en 1er tout en 
gardant la qualité de passes et de remises

COMPORTEMENTS ATTENDUS

Ballon et échanges
Types

Sans ballon

Surface
Larg

3X5'

TOTALE

SÉQUENCE

J 

1

1

4

4

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX ADAPTES

X
Autres

PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

GUIDE SMS - VERSION 1
Cour d'école4ème 3ème 2nde à Ter

(En jaune, les catégories concernées)

FICHE N° : 3
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION

15m

Déplacement

Conduite

Passe/tir

Jalons

Cônes

Effectifs

Durée
15'

FIT FOOT

MATERIEL
Buts

Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

Coupelles

Ballons

THEME DE SEANCE

Jouer combiné à 2, à 3

Long

U12 -U13 U14-U15 U16 à U18 Enceinte sportiveEspace 
utilisé

6ème 5èmeSITUATIONS ADAPTEES CATEGORIES

30m

Mon ballon

Déviation

12

15m
15m

10m

15m

15m



X

X

E

GPS

THEME DE SEANCE

Créer et utiliser des espaces

Long

U12 -U13 U14-U15 U16 à U18 Enceinte sportiveEspace 
utilisé

6ème 5èmeSITUATIONS ADAPTEES CATEGORIES

50

Mon ballon

FIT FOOT

MATERIEL
Buts

Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

Coupelles

Ballons

EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION

68

Déplacement

Conduite

Passe/tir

Jalons

Cônes

Effectifs

Durée
20min

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX ADAPTES

X
Autres

PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

GUIDE SMS - VERSION 1
Cour d'école4ème 3ème 2nde à Ter

(En jaune, les catégories concernées)

FICHE N° : 4

4 x 4min

TOTALE

SÉQUENCE

J 

1

1

4 à 8

Ballon et échanges
Types

Sans ballon

Surface
Larg

RAPPELS REGLES SANITAIRES

ORGANISATION

COMPORTEMENTS ATTENDUS

OBJECTIF
Améliorer la qualité des renversements de jeu.
Améliorer la qualité de la première touche de balle du joueur 
excentré pour prendre de la vitesse.

BUT
Réaliser des enchaînements techniques de qualité à vitesse 
de réalisation élevée.                                                                                                     
A donne à B. En 2 touches de balle, B renverse dans la course 
de D. D effectue un contrôle orienté pour que le ballon 
franchisse la porte sur la première touche de balle. Après la 
porte, D joue pour C qui renverse sur A, qui s'était replacé à 
la coupelle.
Changement de poste toutes les 4min.

REGLES & 
CONSIGNES

Jouer dans la course du partenaire
Faire circuler le ballon de façon dynamique
Contôler le ballon vers l'avant

CRITERES DE 
REUSSITE

Synchroniser la relation passeur-
receveur

Enchainer rapidement "contrôle 
(orienté)-passe (appuyée)"
Vitesse de transmission élevée.
Prendre des risques dans la passe : 
varier les trajectoires, les surfaces de 
contact

Imposer le replacement en ligne entre chaque répétition.
Imposer prise de balle pied gauche, renversement pied droit à droite et vice-
versa

Avec une seconde ligne de 4, travailler d'autres enchaînements en introduisant la 
notion de création d'espace (ici par le milieu excentré, D').

VARIABLES

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À)

Atelier de départ



X

X

E

GPS

THEME DE SEANCE

S'opposer à la progression

Long

U12 -U13 U14-U15 U16 à U18 Enceinte sportiveEspace 
utilisé

6ème 5èmeSITUATIONS ADAPTEES CATEGORIES

18 m

Mon ballon

MATERIEL
Buts

Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

Coupelles

Ballons

Déplacement

Conduite

Passe/tir

Jalons

Cônes

X MOTRICITE / COORDINATION

 15 m

FIT FOOTSEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX ADAPTES

X
Autres

PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

GUIDE SMS - VERSION 1
Cour d'école4ème 3ème 2nde à Ter

FICHE N° : 5
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES

1

1

4

4

Empêcher l'adversaire d'atteindre le joueur cible

COLLECTIFS (VEILLER À)

Ballon et échanges
Types

Sans ballon

Surface
Larg

Effectifs

Durée
20'

4X5'

TOTALE

SÉQUENCE

J 

INDIVIDUELS (VEILLER À)
S'agrandir et être sur les appuis pour 
changer de direction (posture)
Coulisser sur un temps de passe.
Se mettre sur une ligne de passe
Prendre l'information sur ce qui se 
passe dans le dos (position du joueur 
cible)

Interdire la passe en une touche de balle

Valoriser la passe en une touche de balle au joueur cible = - 3 pts

(En jaune, les catégories concernées)

RAPPELS REGLES SANITAIRES

ORGANISATION

CRITERES DE 
REUSSITE

Finir avec un minimum de 5 pts

COMPORTEMENTS ATTENDUS

VARIABLES

REGLES & 
CONSIGNES

                                                                                                                                                  
Règles : Joueur cible atteint = -1pt

Consignes : 2c1. Le joueur qui défend part avec 10 points. 
Il perd 1 pt à chaque fois que l'équipe en attaque arrive à 
trouver le joueur cible. 
Jeu libre mais jeu au sol uniquement.

OBJECTIF
Empêcher les possibilités de passe vers l'avant
(réduire les angles de passes)

BUT

&

10 - 12 m

1,5 m

1,5 m

1,5 m

12 m

15 m

10 m



X

X

E

GPS

Conduire d'un côté et donner de 
l'autre (passe cachée & passe 
masquée)
Conduire rapidement et masquer ses 
intentions
Claquer les passes. Jouer des deux 
pieds. Etre dynamique

Proposer des solutions au porteur de 
balle dans le bon timing
Rester dans le dos des adversaires
Se déplacer à l'opposé du déplacement 
du porteur de balle.
S'orienter de sorte à enchainer vers 
l'avant.

V1 =Le porteur de balle part en conduite pour fixer un intervalle et donner au 
partenaire dans l'autre intervalle. Sur le temps de passe, il lui dit qu'il est "seul" 
afin que celui-ci se retourne et garde le temps d'avance pour conduire le ballon 
et revenir au point de départ et inversion des rôles. 
1 passage de chaque côté
V2 = Idem V1 sauf que le partenaire ne peut se retourner ("ça vient"). Remise en 
une touche de balle dans le même intervalle de passe puis se déplacer dans 
l'autre pour une pass diagonale. Cette fois-ci le joueur est seul et peut se 
retourner pour aller en conduite au point de départ et inverser les rôles. Faire 2 
séquences (1 de chaque côté).

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À)

VARIABLES

RAPPELS REGLES SANITAIRES

ORGANISATION

CRITERES DE 
REUSSITE

Nombre de passages réussis avec fluidité dans les 
déplacements et les enchainements

COMPORTEMENTS ATTENDUS

REGLES & 
CONSIGNES

4 groupes de 2 joueurs qui effectuent le même travail.
2 variables différentes avec 2 passages par variable (à droite 
et à gauche).
Terminer par une variable adaptative en fonction de 
l'information donnée par le porteur de balle au moment de 
la passe ("seul" ou "ça vient").

OBJECTIF
Jouer en mouvement
Voir et être vu dans les intervalles pour progresser

BUT Réussir les enchainements techniques demandés

Ballon et échanges
Types

Sans ballon

Surface
Larg

2 x (2 x 3) min

TOTALE

SÉQUENCE

J 

1

1

8

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX ADAPTES

X
Autres

PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

GUIDE SMS - VERSION 1
Cour d'école4ème 3ème 2nde à Ter

(En jaune, les catégories concernées)

FICHE N° : 6
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION

10 m

Déplacement

Conduite

Passe/tir

Jalons

Cônes

Effectifs

Durée
15 min

FIT FOOT

MATERIEL
Buts

Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance. (Adulte 
autorisé ou joueur.se)

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

Coupelles

Ballons

THEME DE SEANCE

Jeu dans les intervalles

Long

U12 -U13 U14-U15 U16 à U18 Enceinte sportiveEspace 
utilisé

6ème 5èmeSITUATIONS ADAPTEES CATEGORIES

20 m

Mon ballon

15 m

20 m

10 m



468

Parcours de coordination  
et de motricité
Sans ballon

U14 - U15



X

OBJECTIF X

3 chaussures entre les coupelles 

Educ

GPS

(En jaune, les catégories concernées)

RAPPELS REGLES SANITAIRES

VARIABLES

ORGANISATION

Le rythme des départs conforme aux 
règles établies. Gestion du couple risque 
(trop vite) et sécurité (parcours bien 
réalisé sans rythme).
Au départ Jaune en situation d' attente .

Atelier 1: fréquence des appuis,
utiliser les bras pour l'équilibre  Atelier 2: 
décélerer en utilisant la 
plante des pieds                                                    
Atelier 3: fréquence des appuis, 
maintenir le buste droit 

Effectifs

Durée

Maitrise, pilotage des appuis

Réaliser le parcours  de motricité en respectant les consignes. 
Chercher à aller plus vite sur les ateliers au fur et à mesure 
(alterner le rythme entre les tours et les ateliers)

BUT

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         
         

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À)

Pour les plus débrouillés :                                                                                                                   
atelier 1:  le circuit est à effectuer en restant face à la coupelle bleue, donc avec 
des appuis arrière                                                                                                                                   
atelier 2: sur la course arrière prendre l'information (tête levée) sur le partenaire 
suivant pour accélerer dans la direction indiquée (bras G, à gauche, bras à droite) 
sur une coupelle jaune                                                                                                                        
atelier 3: alterner 1 appui, 2 et 3 entre les coupelles, après les 3 appuis enchainer 1 
appui puis 2 (recul de 2 plots)  

15'

Nombre de tours

TOTALE

SÉQUENCE

COMPORTEMENTS ATTENDUS

J

1

1 ou 2

4

4

REGLES & 
CONSIGNES

CRITERES DE 
REUSSITE

Effectuer le parcours sans toucher le matériel, garder la 
maitrise en mettant progressivement plus de rythme. Maintien 
de l'intervalle de sécurité. Appuis réussis. Pose des appuis. 
(respiration + tête levée le plus grand nombre de fois)

Départ du J lorsque le précédent sort de l'atelier                                                                                    
Réguler sa course pour éviter de devoir s'arréter.                                                                
1er atelier : contourner les cerceaux , tour complet au milieu 
(alterner à droite puis à gauche à chaque tour)                                                                                         
2ème atelier: course accélérée puis freinée à l'approche de la 
coupelle rouge, déplacement arrière sur l'autre coupelle rouge, 
reprise d'appui pour accélerer de nouveau                                                                                            
3ème atelier: alterner 1 appui 2 et 3 en alternance  entre les 
coupelles, après 3 appuis faire 1 appui arrière     

U9 U10

Long 40

Avec ballon

Sans puis avec ballon

Types

Sans ballon

Surface
Larg 20

U11 U12 U13 U14 U15 Enceinte sportive
Espace 
utilisé

6ème 5ème 4ème 3ème

Autres

CM2

FICHE N° : 1
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION x GUIDE SMS - VERSION 1

JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1

Parcours U7 U8

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

Cour d'école X

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

Coupelles

Ballons

Déplacement

Conduite

MATERIEL
Buts

Jalons

Cônes

Passe/tir

X

distance de sécurité 5 mètres

distance de 
sécurité 5 m

Atelier 1

Atelier 2

Atelier 3



X

X
A

B

C

D Educ

GPS

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

Cour d'école X

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

Coupelles

Ballons

Déplacement

Conduite

MATERIEL
Buts

Jalons

Cônes

Passe/tir

X
Autres

CM2

FICHE N° : 2
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION X GUIDE SMS - VERSION 1

JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1

Ateliers U7 U8 U9 U10

Long 40

Mon ballon

Sans puis avec ballon

Types

Sans ballon

Surface
Larg 20

U11 U12 U13 U14 U15 Enceinte sportive
Espace 
utilisé

6ème 5ème 4ème 3ème

Effectifs

Durée
15 à 20 min.

10 X 1 atelier

TOTALE

SÉQUENCE

CRITERES DE 
REUSSITE

Absence de reprise d’appui intermédiaire, fluidité dans les 
déplacements. Ajustement des pas et des appuis. 
Pose de pied au bonne endroit  

COMPORTEMENTS ATTENDUS

J

1

1 ou 2

4

4

Qualité des appuis et des reprises 
d’appui
Utilisation des segments libres 
Position des bras
Port de tête ajusté 
Equilibre général.

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À)

Veiller à la bonne coordination des 
déplacements pour changer d' ateliers.
Timing des passes lors de l' intégration 
des ballons et des gestes de passe .  
Coordination des regards (tête levée)

A: 1 appui entre 2 intervalles (tracés à la craie par exemple)
B: Cloche pied pied gauche/ reprise d 'appui/ cloche pied pied droit / reprise d' 
appui.
C: Appuis latéraux dans des cerceaux ou zones tracées au sol 
D: Course avant / Course arrière/ Course arrière ,..
Une zone couleur enchaine les ateliers. Une couleur reste fixe 
"Alterner" les entrées dans les ateliers : à droite, à gauche, en arrière, de cotés

(En jaune, les catégories concernées)

RAPPELS REGLES SANITAIRES

VARIABLES

REGLES & 
CONSIGNES

ORGANISATION

OBJECTIF
Amélioration la coordination motrice : latéralité, dissociation 
segmentaire et rythmicité.

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         
         

BUT
Réaliser un enchainement de differents gestes (appuis) de 

      facon rythmé par atelier. 

Respecter la progressivité des contraintes. Ajuster ses appuis 
en fonction de la structure.Distance de 5 mètres entre 
chaque départ d' ateliers.  Les bleus démarrent ensemble et 
ne dépassent pas le plot bleu. Ensuite les jaunes. Le retour 
dans sa zone se fait en marchant. La zone centrale (entre plot 
bleu et jaune) sert aux deux couleurs. 
Progression de l'atelier A à D après 5 passages sur chaque 
atelier. Attendre le signal pour changer d'ateliers . 

distance de sécurité 10 mètres

distance de 
sécurité 5 m



X

X

Educ

GPS

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

VARIABLES Ballons

Pour les plus débrouillés                                                                                                    
atelier 1:  le 8 est à effectuer en restant face à la coupelle bleue, donc avec des 
appuis arrière                                                                                                                 
atelier 2: choisir le slaloom dont les piquets ou coupelles sont le plus rapprochés 
(couleur jaune)                                                                                                                                                                                            
atelier 3: alterner 1, puis 2 et 3 appuis entre les coupelles  

Déplacement

Conduite

Passe/tir

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

Buts

Jalons

Cônes

Cerceaux

Coupelles

6 à 9

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Le rythme des départs conforme au 
règles établies.                                                                                                                                      
Gestion du couple risque (trop vite) et 
sécurité (parcours bien réalisé sans 
rythme)

Atelier 1: fréquence des appuis,             
utiliser les bras pour l'équilibre                                                
Atelier 2, décélerer en utilisant la 
plante des pieds (et s'équilibrer avec 
les bras)                                                                         
Atelier 3: fréquence des appuis, 
maintenir le buste droit (et s'équilibrer 
avec les bras)   

20 à 25 m

Durée
TOTALE 15 à 20 mn

SÉQUENCE  3 à 5  mn  

BUT
Réaliser le parcours en respectant les consignes sans toucher 
le matériel. 

Sans puis avec ballon

REGLES & 
CONSIGNES

Départ du joueur lorsque le précédent sort de l'atelier                                                                                    
Réguler sa course pour éviter de devoir s'arréter.                                                   
1er atelier : faire un 8 sans toucher les cerceaux                              
2ème atelier: course accélérée puis freinée à l'approche des 
3 coupelles ou piquets pour pouvoir faire un slalom                                                                                               
3ème atelier: alterner 1 appui puis 2 en alternance entre les 
coupelles    

Surface
Long 20 à 25 m

Larg

    Mesurer 3 pas entre les coupelles

Effectifs

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Effectuer le parcours sans toucher le matériel en respectant 
les consignes. Garder la maitrise en allant plus vite 
(Alterner les changements de rythmes)

1 ou 2

J

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Maitrise, pilotage des appuis
Types

Sans ballon

Mon ballon

X
Parcours U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 3
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION X GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

distance de sécurité 

Atelier 1

Atelier 2

Atelier 3



X

X
Atelier 2

BUT

Distance entre les coupelles:

 3 à 5m latéralement, 2 à 3m en profondeur

Atelier 3

Intervalle : 2m
Educ

      Atelier 1        3 à 4m GPS

1er atelier: à la 3e coupelle faire volte-face pour passer en pas chassés arrière 
dans le zig zag du milieu, et revenir de face à la 5e coupelle pour finir le 
parcours.  
2ème atelier: réaliser la course en slamon en posture de profil sur tout le 
parcours, la ligne des épaules orientée vers la fin du parcours.
3ème atelier: pour mieux ressentir le rôle des bras, faire sur le premier zig-zag 
(des coupelles 1 à 4) les montées de genoux avec mains à la nuque, ou mains 
dans le dos, puis avec de bras de sprinter pour finir le parcours 
(des coupelles 5 à 8) 

Le rythme des départs conforme au 
règles établies.                                                   
Gestion du couple risque (trop vite) et 
sécurité (parcours bien réalisé sans 
rythme)

1er atelier: appuis rasants et rapides. 
2ème atelier : fréquence d'appuis à 
l'approche des coupelles, baisser le 
centre de gravité (fléchir les genoux)                                                    
3ème atelier : buste droit, mplitude 
des mouvements équibrateurs des 
bras. 

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         
         
         

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À)

(En jaune, les catégories concernées)

RAPPELS REGLES SANITAIRES

VARIABLES

ORGANISATION

OBJECTIF Coordination motrice dans les déplacements latéraux

Enchaîner rapidement les ateliers 

Départ du joueur lorsque le précédent sort de l'atelier                                                                                    
Réguler sa course pour éviter de devoir s'arréter.                               
1er atelier : pas chassés courts et dynamiques, en ziga zag; 
avec mouvements équilibrateurs des bras en balancier 
(dans la plan frontal).                                                                                         
2ème atelier: course rythmée avec changements de 
direction, faire le tour complet des 2 coupelles au milieu                                                                                       
3ème atelier: courir en zig zag avec 3 montées de genoux 
entre les coupelles + actions de bras de sprinter 

Effectuer le parcours sans toucher le matériel en 
respectant les consignes. Garder la maitrise des 
déplacements en allant plus vite

REGLES & 
CONSIGNES

CRITERES DE 
REUSSITE Effectifs

Durée
15 à 20 mn

3 à 4 mn

TOTALE

SÉQUENCE

COMPORTEMENTS ATTENDUS

J

1

1 ou 2

2 à 9

U9 U10

Long 20 à 25 m

Mon ballon

Sans puis avec ballon
Types

Sans ballon

Surface
Larg 20 à 25 m

U11 U12 U13 U14 U15 Enceinte sportive
Espace 
utilisé

6ème 5ème 4ème 3ème

Autres

CM2

FICHE N° : 4
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION X GUIDE SMS - VERSION 1

JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1

Circuit d'ateliers U7 U8

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

Cour d'école X

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

Coupelles

Ballons

Déplacement

Conduite

MATERIEL

Buts

Jalons

Cônes

Passe/tir

X



X

X

3 à 4 passages / atelier

Educ

GPS

Nombre d'appuis
Vitesse d'execution
Code couleur en fonction du pied

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À)

(En jaune, les catégories concernées)

RAPPELS REGLES SANITAIRES

VARIABLES

REGLES & 
CONSIGNES

Respecter la progressivité des contraintes.
Ajuster ses appuis en fonction de la structure spatiale de 
l'atelier.
Garder une exigence qualitative dans l'exécution du geste 
technique.
Intégrer et s'adapter aux différentes tâches associées
Ne pas baisser de rythme au fil des séries

OBJECTIF
Amélioration la coordination motrice, latéralité, dissociation 
segmentaire et rythmicité.

BUT
Réaliser differents types de déplacements en rythme 
(pas et appuis variés.)

ORGANISATION

Espacer les ateliers de 10 m Veiller aux alignements, aux postures, 
qualités des appuis (pas d'écrasement) 
et l'équilibration par des actions de bras 
dynamiques

Effectifs

Durée
15 à 20 min

2 à 2'30''/atelier

TOTALE

SÉQUENCE

CRITERES DE 
REUSSITE

Coordonner les bras / aux jambes
Conserver un posture équilibrer dans les déplacements

COMPORTEMENTS ATTENDUS

J

1
1 ou 2

2 à 9

U9 U10

Long 15m

Mon ballon
Sans puis avec ballon

Types
Sans ballon

Surface
Larg 40m

U11 U12 U13 U14 U15 Enceinte sportive
Espace 
utilisé

6ème 5ème 4ème 3ème

Autres

CM2

FICHE N° : 5
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION X GUIDE SMS - VERSION 1

JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1

Ateliers U7 U8

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

Cour d'école X

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

Coupelles

Ballons

Déplacement

Conduite

MATERIEL
Buts

Jalons

Cônes

Passe/tir

X

4ème atelier : 1 appui dans chaque cercle
1er atelier : Travail de montées de genoux, talons-

fesses, pas de l'oie

2ème atelier : course avant, arrière, avant
Même chose pas chassés

5 m

3 appuis

3 appuis

3 appuis

2 appuis

2 appuis

2 appuis

5 m
5 m

5 m

10 m

10 m

3ème atelier : travail de cloche pied



X

X

Educ

GPS

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

Cour d'école X

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

Coupelles

Ballons

Déplacement

Conduite

MATERIEL
Buts

Jalons

Cônes

Passe/tir

X
Autres

CM2

FICHE N° : 6
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION X GUIDE SMS - VERSION 1

JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1

RELAIS CP U8 U9 U10

Long 20m

Mon ballon
Sans puis avec ballon

Types
Sans ballon

Surface
Larg 30m

U11 U12 U13 U14 U15 Enceinte sportive
Espace 
utilisé

6ème 5ème 4ème 3ème

Effectifs

Durée
15 à 20 minTOTALE

SÉQUENCE

CRITERES DE 
REUSSITE

Réaliser des déplacements fluides , sans rupture de rythme 
ni blocage des appuis.

COMPORTEMENTS ATTENDUS

J

1
1 ou 2

9

REGLES & 
CONSIGNES

Respecter la progressivité des contraintes.
Ajuster ses appuis en fonction de la structure spatiale de l'atelier.
Garder une exigence qualitative dans l'exécution du geste 
technique.
Intégrer et s'adapter aux différentes tâches associées.
Ne pas baisser de rythme au fil des séries.
Chaque joueur ne doit partir que lorsque son partenaire a 
terminé le parcours. 

Inclure un cadenceur. 
Modifier les distances. 
Modifier l'ordre ou le sens des ateliers. 

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À)

(En jaune, les catégories concernées)

RAPPELS REGLES SANITAIRES

VARIABLES

ORGANISATION

Espacer les ateliers de 10 m Veiller à la qualité des alignements,  
des postures et des appuis.  
Tête levée. Regard devant soi.

OBJECTIF
Améliorer la coordination motrice, la latéralité, la dissociation 
segmentaire et la rythmicité.

BUT La premiere équipe qui termine remporte la partie.

1

5 m

10 m

5 m
10 m

Atelier 2
Effectuer des pas de l'oie ou foulées 
bondissantes, à chaque appui J doit :
1/ Claquer les mains alternativement devant 
ou derrère.
2/ Claquer es mains alternativement en haut 
ou en bas
3/ faire les 4 (haut/bas/devant et derrière) 
successivement sur 4 appuis

12-15 m

Atelier 1 
1/ Course avant ou arrirère
2/ Pas chassés latéraux 
3/ Pas croisés
4/ Demi tour
5/ Démarrage en sprint

5

4

3
2

2 m2 m

2 m

2 m

Faire plus d'ateliers en fonction 
du nombre de joueurs



x
 ou inverser le sens (dans les deux cas respecter les distances)

DEPART

8

1 3      8 m

5 7 9

2

          ARRIVEE Educ

GPS

8 m

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Coupelles

VARIABLES Ballons

Changer l'ordre des enchainements tous les deux passages                           
- L'arrivée devient départ 
- Alterner course et saut un pied-deux pieds 
- Course  1-5-9 vers l'avant                                                                                    
- Course 2-4-6 et 8 pas chassés  
- Course 3-5-7 en recul Frein 

Déplacement

Conduite

Jalons

Cônes

Cerceaux

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES
MATERIELTemps d'effort  :20 x le temps de 

récupération. (prendre le temps de 
référence sur le 1er passage)
Pour les J débrouillés : 
interchanger le type de déplacement 
après deux passages afin d'aboutir à un 
changement de comportement et de 
modifier la perception environnementale 

Prise d'info visuelle sur J qui précéde 
- Veiller au changement d'amplitude et à 
la fréquence des appuis selon 
l'accélaration ou la décéleration
- Bien faire marquer les appuis latéraux 
lors de la course arrière de type recul-
frein
- Ne pas être en appuis sur les talons

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la 
         séance.  (Adulte autorisé ou joueur(se))"

         
         
         

Buts

Effectifs

1

1 ou 2

CRITERES DE 
REUSSITE

Réaliser le circuit le plus rapidement possible en étant le plus 
fluide possible sur ses appuis.  

j

4

COMPORTEMENTS ATTENDUS

32 m

REGLES & 
CONSIGNES

Faire deux ateliers (2x6 J) et les numéroter de 1 à 6.   Les deux 
numéros identiques s'affrontent lors du parcours. Lorsque que J 
N°1 amorce son deuxième enchainement, J N°2 démarre 
etc…jusqu'au N°6. Alterner les passages derrière la coupelle 
(faire le tour) et le passage devant la coupelle (blocage suivi de 
reprise d'appuis). Tout ce fait en course avant (puis alternance 
en fonction des ateliers : avant / arrière)

Durée
TOTALE 15 à 20 mn

SÉQUENCE 8

6

BUT Le J qui remporte son duel marque 1 point pour son équipe.  4 Surface
Long 8  m

Larg

4

X
Autres

ORGANISATION
Possibilité de se replacer au point de départ

Types
Sans ballon

OBJECTIF
Développement de la motricité, 
Etre capable d'enchaîner des appuis mutiples spécifiques

2 m Avec ballon

Sans puis avec ballon

X
Relais appuis spécifiques U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 7
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION X GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PEF



x
Développer des compétences motrices

2 Arrivée Arrivée

5 m      3 4

1

Educ
Départ Départ GPS

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Coupelles

VARIABLES Ballons

Signal visuel ou auditif. 
Alterner les départs.  
Changer le sens (Départ deviens arrivée et inversement)
Niveau débrouillé: 
Course arrière
Course avec les mains sur la tête
Sprint de 15 m. Réaliser un challenge "temps record".

Déplacement

Conduite

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
         (Adulte autorisé ou joueur(se))"

         
         
         

Jalons

Cônes

Cerceaux

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES
MATERIELTemps d'effort=15 à fois le temps de 

récupération. .
J débrouillé : Entre chaque séquence 
l'équipe doit annoncer le temps total 
qu'elle réalisera sur le relais. Si temps 
annoncé = temps réalisé (seconde 
près)=  victoire

Courir genoux hauts- utiliser les bras 
pour s'équilibrer.
Allonger la distance des appuis pour 
accélérer, réduire la distance des 
appuis et augmenter la fréquence pour 
freiner (utilisation des talons et 
déroulés du pied).
Prise d'information visuelle sur l'arrivée 
de l'élève pour vite réagir.

Buts

CRITERES DE 
REUSSITE

Réaliser des relais rapides et le parcours complet sans perdre 
la qualité sur les déplacements et les appuis. 

J

4

4
COMPORTEMENTS ATTENDUS

REGLES & 
CONSIGNES

Durée
TOTALE 15 à 20 mn

SÉQUENCE 6

Effectifs

1

L'équipe BLEUE et l'équipe JAUNE ont les mêmes distances à 
parcourir. Le 1er J de chaque équipe part au signal .   L'arrivée 
du 1er sprinter sur la coupelle (il doit s'arrêter avec 2 pieds de 
chaque côté de la coupelle) déclenche le départ du 2ème etc. 
6 séquences de 4 sprints. Réguler les angles du M pour les 
appuis (90° à 45° voire 25°)
Possibilité d'alterner les passages devant la coupelle (blocage 
d'appuis) ou en la contournant. 1 ou 2

Surface
Long 25

Larg 20

X
Autres

ORGANISATION

Types
Sans ballon
Avec ballon

Travailler la vivacité autour d'un relais. Sans puis avec ballon
OBJECTIF

BUT
Réaliser le relais le plus rapidement possible pour marquer 
des points

X
RELAIS EN "M" U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 8
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION X GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PEF



x

Educ

GPS

Tourner dans le sens des auiguilles d'une montre pour changer de carré.                                                                                          
Chaque participant impulse au moins une fois les déplacements en déclenchant le 
départ.  
Possibilité de réaliser des "Battle à 2 carrés" (Système de poule)
Possibilité de réaliser des "Battle à 2 carrés" 1/2 Finale et Finale
(Match entre Vainqueurs pour la finale et Vaincus pour la 3ème et 4ème place)                                                                                     

Déplacement

Conduite

Jallons

Cônes

Cerceaux

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES
MATERIELRécupération = 20 X le temps de travail Prise d'information visuelle sur le départ 

du J "miroir" afin de vite réagir et 
s'adapter à ses déplacements et ses 
changements directionnels 
(imiter les mêmes types de courses : 
avant - arrière - pas chassés - recul frein - 
pas croisés etc…)

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite 
         de la séance.  (Adulte autorisé ou joueur(se))"

         
         
         

Buts

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Coupelles

VARIABLES Ballons

1 ou 2

CRITERES DE 
REUSSITE

Réaliser l'ensemble des déplacements dans le bon timing avec 
la qualité nécessaire pour une motricité efficace

J

2

2

2
COMPORTEMENTS ATTENDUS 2

REGLES & 
CONSIGNES

Quatre groupes de 2 J                                         
Les J passent une fois dans l'atelier puis changent de carré. 
Les départs sont donnés depuis le carré N°1  (Elève Miroir)                 
Les participants dans les autres carrés doivent reproduire le 
circuit réalisé dans le carré N°1. 

Durée
TOTALE 15 à 20 mn

SÉQUENCE 8

Effectifs

1

BUT
Réaliser le mieux possible et le plus rapidement possible le 
circuit pour marquer 1 point Surface

Long 15

Larg 15

X
Autres

ORGANISATION

Types

Sans ballon

OBJECTIF Améliorer la mise en action et la perception dans l'espace

Avec ballon

Sans puis avec ballon

X
RELAIS MIROIR U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 9
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION X GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PEF

5 m minimum

5 m minimum

5 m 
minimum

5 m 
minimum

Carré N°1 Carré N°2

Carré N°4 Carré N°3

5 m 



X

X

5 m

Educ

GPS

5 m

2 m

    2 m

VARIABLES Coupelles

Modifier l'ordre des mouvements.

Association des bras et des jambes. 

Réalisation de gestes de plus en plus compliqués (Montée du bras droit au 
dessus de la tête et en même temps le bras gauche vers l'avant ainsi que montée 
de genoux,  etc…)
Les élèves peuvent imaginer une suite de mouvement (chorégraphie) 

Ballons

Déplacement

2 à 4

Buts

Jalons

Cônes

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

Pas de changement de zone 

Respecter le rythme et les bons 
mouvements

Travail de mémorisation et de 
visualisation mentale

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

30

Durée
TOTALE 15

SÉQUENCE Toutes les 1'

Sans puis avec ballon

BUT Réaliser differents gestes en rythme.
Surface

Long 40

REGLES & 
CONSIGNES

Démonstration d'un parcours dynamique avec un exercice 
différent (forme chorégraphie). L'E montre les différents 
gestes à réaliser en utilisant les jambes, les bras, en les 
associant ou pas. Il utilisera les lignes, les côtés de chaque 
espace individuel. 
Possibilité de réaliser des postures dynamiques ou statiques 
(toujours à l'intérieur du carré) : Flexion, extentions, etc... 
Utilisation de musique (ou pas)

Larg

Effectifs

1

1 ou 2

CRITERES DE 
REUSSITE

Réussir la réalisation de tous les gestes sans se tromper. 
Effectuer deux mouvements en même temps 

J

2 à 4

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF
Amélioration la coordination motrice, latéralité, dissociation 
segmentaire et rythmicité. Types

Sans ballon

Avec ballon5 m

X
FITFOOT U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 10
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION X GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL



479

Parcours de coordination  
et de motricité
Avec un ballon personnalisé

U14 - U15



X

X

E

GPS

FICHE N° : 1
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION x GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

X
Ateliers U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF
Amélioration de la coordination motrice avec le ballon : 
latéralité, dissociation segmentaire et rythmicité. Types

Sans ballon

Mon ballon

20

Durée
TOTALE 15 à 20 min.

SÉQUENCE 5 X 1 atelier

BUT
Réaliser un enchainement de differents gestes (appuis) de 

  facon rythmé par atelier avec ballon.
Sans puis avec ballon

Au signal, chacun.e doit réaliser un à trois déplacement(s) 
dans son carré, puis enchainer sur un parcours (ballon à la 
main, ou en conduite de balle) jusqu'au carré pour viser et 
passer le ballon dans le but. 
Garder la maîtrise du ballon et respecter la progressivité des 
contraintes. Ajuster ses appuis avec le ballon en fonction de 
la structure. Distance de 5 mètres entre chaque départ 
d'ateliers.  

Surface
Long 40

REGLES & 
CONSIGNES

Larg

Effectifs

1

1 ou 2

CRITERES DE 
REUSSITE

Conduire le ballon sans toucher les obstacles. 
Marquer le plus de buts possibles. (Travail de précision)

J

4

5

Buts

Jalons

Cônes

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Veiller à la bonne coordination des 
déplacements pour changer d'ateliers. 
Déterminer une forme de conduite par 
atelier (concentration,attention). 
1er tour conduite libre pour se 
familiariser avec les ateliers.

Appuis dynamiques. 
Multiplier les contacts avec le ballon. 
Ecarter les bras (équilibre). 
Pied d'appui proche du ballon.
Se pencher sur le ballon.
Prendre les informations (tête levée) .

Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

VARIABLES Coupelles
Pour chaque variante, 1 passage en qualité, 1 passage sous forme compétitif sans ballon,  2 
passages sous forme compétitif avec ballon.                                                                                                                                                    
Pour le passage avec ballon, le joueur doit toucher le ballon une fois à l’entrée du carré 
avant de tirer au but et ne doit pas dépasser le carré.                                                                                                                                                                                                                      
Variante 1 : joueur dans carré central pieds joints, face au but – obligation de faire au moins 
3 appuis dans 3 carrés, puis course avant de s’arrêter dans le carré.
Variante 2 : joueur dans carré central pieds joints, face au but – obligation de faire au moins 
3 appuis dans 3 carrés sauf celui de départ.
Variante 3 : joueur dans carré central pieds joints, face au but – obligation de faire au moins 
1 des 3 appuis en arrière et de ne pas repasser par le carré central. 
Possibilité de modifier les parcours. 

Ballons

Déplacement

distance de sécurité 10 mètres

distance de 
sécurité 5 m

distance de sécurité 10 mètres distance de 
sécurité 5 m



X

A X

B

C

D E

GPS

E

VARIABLES Coupelles

A: Conduite de balle entre plots.
B: Conduite de balle jusqu'au 1er plot puis jonglage entre les plots.
C: Conduite de la semelle entre les cerceaux ou zones tracées au sol 
D: Conduite avant / tirage du ballon en arrière/ Conduite avant ...
E: Conduite et tour complet des cerceaux
Une zone couleur enchaine les ateliers. Une couleur reste fixe 
"Alterner" les entrées dans les ateliers : à droite, à gauche, en arrière, de cotés. 
Varier les formes de conduite (int, ext,semelle). Travailler les 2 pieds dans les 
enchaînements.Varier les crochets (int, ext).Changement d'allure (lent, vite).Réduire ou 
agrandir les distances entre les obstacles. Faire le parcours en le chronométrant.

Ballons

Déplacement

5

Buts

Jalons

Cônes

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES
MATERIEL

Multiplier les contacts avec le ballon. 
Ecarter les bras (équilibre). 
Pied d'appui proche du ballon.
Se pencher sur le ballon.
Prendre les informations (tête levée) .

Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil : Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

Veiller à la bonne coordination des 
déplacements pour changer d'ateliers. 
Déterminer une forme de conduite par 
atelier (concentration,attention). 
1er tour conduite libre pour se 
familiariser avec les ateliers.

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

20

Durée
TOTALE 15 à 20 min.

SÉQUENCE 10 X 1 atelier

BUT
Réaliser un enchainement de differents gestes (appuis) de 

  facon rythmé par atelier avec ballon.
Sans puis avec ballon

Garder la maîtrise du ballonet respecter la progressivité des 
contraintes. Ajuster ses appuis avec le ballon en fonction de la 
structure.Distance de 5 mètres entre chaque départ d'ateliers.  
Les bleus démarrent ensemble et ne dépassent pas le plot 
bleu. Ensuite les jaunes. Le retour dans sa zone se fait en 
marchant et/ou jonglant. La zone centrale (entre plot bleu et 
jaune) sert aux deux couleurs. Progression de l'atelier A à E 
après 5 passages sur chaque atelier. Attendre le signal pour 
changer d'ateliers. 

Surface
Long 40

REGLES & 
CONSIGNES

Larg

Effectifs

1

1 ou 2

CRITERES DE 
REUSSITE

Conduire le ballon sans toucher les obstacles. Avoir de 
l'aisance technique. Avoir le regard détaché du ballon.

J

5

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF
Amélioration de la coordination motrice avec le ballon : 
latéralité, dissociation segmentaire et rythmicité. Types

Sans ballon

Mon ballon

X
Ateliers avec conduite de balle U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 2
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES xMOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

distance de sécurité 10 mètres

distance de 
sécurité 5 m



X

OBJECTIF

X

E

GPS

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Déplacement

Conduite

Passe/tir

Cerceaux

REGLES & 
CONSIGNES

CRITERES DE 
REUSSITE

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

Le rythme des départs conforme aux règles 
établies. Gestion du couple risque (trop vite) et 
sécurité (parcours bien réalisé sans rythme).
Au départ Jaune en situation d' attente 
Coordination des regards (tête levée). 1er tour 
conduite libre pour se familiariser avec les 
ateliers.

Atelier 1: fréquence des appuis sur conduite de 
balle + les bras pour l'équilibre Atelier. 2: 
Alternance de jonglages et de conduite de balle 
entre les plots et finir par une petite navette 
avec ballon. Atelier 3: conduites variées + 
fréquence d'appuis (slalom, navette) 

Pour les plus débrouillés : atelier 1:  le circuit est à effectuer en restant face à la coupelle 
bleue, donc avec des appuis arrière (tirages semelles alternées pied droit-pied gauche) 
atelier 2: conduite rapide en prenant l'information (tête levée) sur le partenaire qui est 
devant vous, varier la conduite de balle avec des dribbles, des feintes, en utilisant les 2 
pieds. atelier 3: alterner les conduites, le rythme et le parcours (slalom, navette) entre les 
coupelles.  "Alterner" les entrées dans les ateliers : à droite, à gauche, en arrière, de cotés. 
Varier les formes de conduite (int, ext,semelle). Travailler les 2 pieds.Travailler les 2 pieds 
dans les enchaînements.Varier les crochets (int, ext).Changement d'allure (lent, vite).

VARIABLES Coupelles

Ballons

Buts

Jallons

Cônes

1er atelier : contourner les cerceaux , tour complet au milieu (alterner à 
droite puis à gauche à chaque tour)                                                                                         
2ème atelier: conduites variées puis freinées à l'approche de la 
coupelle rouge, déplacement arrière avec tirage du ballon sur l'autre 
coupelle rouge, reprise de la conduite avec ballon pour accélerer de 
nouveau.                                                                                            
3ème atelier:  semelle au dessus du ballon 1 appui 2 et 3 en alternance  
entre les coupelles, après 3 appuis faire 1 appui arrière.  (Réduire ou 
agrandir les distances entre les obstacles). 

Effectuer le parcours sans toucher le matériel, garder la maitrise 
individuelle du ballon en mettant progressivement plus de rythme. 
Maintien de l'intervalle de sécurité. Appuis réussis + Pose des appuis 
avec le ballon. Respiration + tête levée le plus grand nombre de fois.

     3 chaussures entre les coupelles 

Effectifs

1

1

J

5

4

30

Durée
TOTALE 15

SÉQUENCE Toutes les 1'

Sans puis avec ballon

Surface
Long 40

Larg

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

U15 Enceinte sportive

ORGANISATION

Types
Sans ballon

Mon ballon

Maitrise, pilotage des appuis avec le ballon
Réaliser le parcours en respectant les consignes et en allant plus vite 
sur les ateliers au fur et à mesure la meilleure maitrîse individuelle 
possible du ballon.

BUT

X
Parcours d'ateliers U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)

CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 3
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION X GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

distance de sécurité 5 mètres

Atelier 1

Atelier 2

Atelier 3

distance de 
sécurité 5 m



X

Atelier 2 X
BUT

Distance entre les coupelles:

 3 à 5 m latéralement, 2 à 3 m en profondeur

Atelier 3

Intervalle : 2 m E

      Atelier 1 Intervalle:  3 à 4 m GPS

1er atelier: conduite de balle libre puis imposer des exigences techniques (pied 
droit, pied gauche, semelle, intérieur/extérieur pied droit, idem pied gauche...). 
2ème atelier: conduite de balle libre puis imposer des exigences techniques pour 
réaliser le tour complet (pied droit, pied gauche, semelle, intérieur/extérieur pied 
droit, idem pied gauche...). 
3ème atelier: conduite de balle libre dans un 1er temps puis avec des surfaces de 
contact du pied imposées.

Le rythme des départs conforme aux 
règles établies.
Gestion du couple risque (trop vite) et 
sécurité (parcours bien réalisé sans 
rythme).
Entre les ateliers conduite de balle libre.

1er atelier: toucher le ballon souvent (près du 
pied) pour en garder le contrôle.
2ème atelier : être sur des petits appuis pour 
changer de direction avec efficacité.
3ème atelier : pousser sur la jambe d'appui lors 
des reprises d'appuis pour agir sur le 
changement de direction rapide.

Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À)

(En jaune, les catégories concernées)

RAPPELS REGLES SANITAIRES

VARIABLES

ORGANISATION

OBJECTIF Associer rythme, dissociation, adaptation et conduite de balle.

Enchaîner rapidement les ateliers 
Départ du joueur lorsque le précédent sort de l'atelier. Réguler sa course 
pour éviter de devoir s'arrêter.
1er atelier : réaliser un slalom en conduite de balle en passant à 
l'extérieur des plots avec mouvements équilibrateurs des bras en 
balancier (dans la plan frontal).
2ème atelier: réaliser un slalom en conduite de balle en passant à 
l'extérieur des plots tout en faisant le tour complet des 2 coupelles vertes 
au milieu. 
3ème atelier: réaliser un slalom en conduite de balle en passant à 
l'extérieur des plots avec changement de rythme lors du changement de 
direction.

Effectuer le parcours sans toucher le matériel en respectant les 
consignes. Garder la maitrise du ballon malgré les changements 
de direction et les variations de vitesse.

REGLES & 
CONSIGNES

CRITERES DE 
REUSSITE Effectifs

Durée
15 à 20 mn

3 à 4 mn

TOTALE

SÉQUENCE

COMPORTEMENTS ATTENDUS

J

1

1 ou 2

2 à 9

U9 U10

Long 20 à 25 m

Mon ballon

Sans puis avec ballon
Types

Sans ballon

Surface
Larg 20 à 25 m

U11 U12 U13 U14 U15 Enceinte sportive
Espace 
utilisé

6ème 5ème 4ème 3ème

Autres

CM2

FICHE N° : 4
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION X GUIDE SMS - VERSION 1

JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1

Circuit d'ateliers U7 U8

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

Cour d'école X

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

Coupelles

Ballons

Déplacement

Conduite

MATERIEL

Buts

Jalons

Cônes

Passe/tir

X

distance de sécurité 



X

X

3 à 4 passages / atelier

E

GPS

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

Cour d'école X

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

Coupelles

Ballons

Déplacement

Conduite

MATERIEL
Buts

Jalons

Cônes

Passe/tir

X
Autres

CM2

FICHE N° : 5
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION X GUIDE SMS - VERSION 1

JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1

Ateliers U7 U8 U9 U10

Long 15m

Mon ballon

Sans puis avec ballon

Types
Sans ballon

Surface
Larg 40m

U11 U12 U13 U14 U15 Enceinte sportive
Espace 
utilisé

6ème 5ème 4ème 3ème

Effectifs

Durée
15 à 20 min

2 à 2'30''/atelier

TOTALE

SÉQUENCE

CRITERES DE 
REUSSITE

Coordonner les bras / aux jambes
Conserver une posture équilibrée dans les déplacements

COMPORTEMENTS ATTENDUS

J

1
1 ou 2

2 à 9

Nombre d'appuis
Vitesse d'execution                                                                                                              
Avec ballon : 1) ballon à la main, bras tendus devant soit; 2) ballon à la main bras au 
dessus de la tête.                                                                                                                                     
Pour l'atelier 3 et 4 (si dédoubement des ateliers) : compétition possible.                                                                                        
Code couleur en fonction du pied.                                                                             
Atelier 2 : au niveau de la coupelle, 1) rotation autour de la coupelle; 2) blocage et 
reprise d'appuis.

Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À)

(En jaune, les catégories concernées)

RAPPELS REGLES SANITAIRES

VARIABLES

REGLES & 
CONSIGNES

ORGANISATION

Espacer les ateliers de 10 m

Veiller aux alignements, aux postures, 
qualités des appuis (pas d'écrasement) et 
l'équilibration par des actions de bras 
dynamiques

OBJECTIF
Amélioration la coordination motrice, latéralité, dissociation 
segmentaire et rythmicité.

BUT
Réaliser differents types de déplacements en rythme 
(pas et appuis variés.)

Respecter la progressivité des contraintes.
Ajuster ses appuis en fonction de la structure spatiale de 
l'atelier.Garder une exigence qualitative dans l'exécution du geste 
technique.Intégrer et s'adapter aux différentes tâches associées. 
Ne pas baisser de rythme au fil des séries. Possibilité de faire les 
ateliers avec le ballon à la main. (cf Variables)  Si ballon au pied, 
conduite de balle (2ème atelier)
Ex Atelier 3 : Pousser le ballon (travail de dosage), faire le 
parcours et récupérer son ballon en fin d'atelier (cf schéma) 

3 appuis

2 appuis

1er atelier : Travail de montées de genoux (1), pas de 
l'oie (2)talons-fesses (3) : cycle de la course.

2ème atelier : course avant, arrière, avant
Même chose pas chassés. 

5 m

3 appuis

3 appuis

2 appuis

2 appuis

5 m
5 m

5 m

10 m

10 m

3ème atelier : travail de cloche pied



X

X

E

GPS

Inclure un cadenceur. 
Modifier les distances. 
Modifier l'ordre ou le sens des ateliers.                                                                                                                                                        
Avec ballon à la main puis ballon aux pieds.                 
Atelier 1 (avec ballon aux pieds) : 1 en conduite avant, 2 (ballon à la main), 3 : 
conduite arrière avec semelle), 4 : conduite avant.
Atelier 2 (avec ballon au pied) : travail de dosage de passe avec réalisation de 
l'atelier pour récupérer son ballon à la fin (ballon doit encore être en 
mouvement)

Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueur.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueur.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance. 
                 (Adulte autorisé ou joueur.se)

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À)

(En jaune, les catégories concernées)

RAPPELS REGLES SANITAIRES

VARIABLES

ORGANISATION

Espacer les ateliers de 10 m
Veiller à la qualité des alignements,  
des postures et des appuis.  
Tête levée. Regard devant soi.

OBJECTIF
Améliorer la coordination motrice, la latéralité, la dissociation 
segmentaire et la rythmicité.

BUT La première équipe qui termine remporte la partie.

Effectifs

Durée
15 à 20 minTOTALE

SÉQUENCE

CRITERES DE 
REUSSITE

Réaliser des déplacements fluides , sans rupture de rythme 
ni blocage des appuis.

COMPORTEMENTS ATTENDUS

J

1
1 ou 2

9

REGLES & 
CONSIGNES

Respecter la progressivité des contraintes.
Ajuster ses appuis en fonction de la structure spatiale de 
l'atelier. Garder une exigence qualitative dans l'exécution du 
geste technique. Intégrer et s'adapter aux différentes tâches 
associées.Ne pas baisser de rythme au fil des séries.
Chaque joueur.se ne doit partir que lorsque son partenaire a 
terminé le parcours. Ballon à la main (bras tendus) pour 
mieux ressentir le travail le bas du corps. 
Possibilité ballon au pied (cf variables) 

U9 U10

Long 20m

Mon ballon

Sans puis avec ballon

Types
Sans ballon

Surface
Larg 30m

U11 U12 U13 U14 U15 Enceinte sportive
Espace 
utilisé

6ème 5ème 4ème 3ème

Autres

CM2

FICHE N° : 6
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUE MOTRICITE / COORDINATION X GUIDE SMS - VERSION 1

JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1

RELAIS CP U8

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

Cour d'école X

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

Coupelles

Ballons

Déplacement

Conduite

MATERIEL
Buts

Jalons

Cônes

Passe/tir

X

1

5 m

10 m

5 m

10 m

Atelier 2
Effectuer des foulées bondissantes de courses, à 
chaque appui l'élève doit :
1/ Claquer les mains alternativement devant ou 
derrière.
2/ Claquer les mains alternativement en haut ou en 
bas
3/ faire les 4 (haut/bas/devant et derrière) 
successivement sur 4 appuis. 
Réaliser l'exercice avec le moins de temps possible.
Réaliser avec le moins de temps et le moins foulées 
possibles.

12-15 m

Atelier 1 
1/ Course avant.
2/ Pas chassés latéraux et/ou pas 
croisés.
3/ Course arrière.
4/ Demi tour

5

4

3
2

2 m2 m

2 m

2 m

Faire plus d'ateliers en fonction 
du nombre de joueurs



 ou inverser le sens (dans les deux cas respecter les distances) x

DEPART

8

1 3      8 m

5 7 9

2

          ARRIVEE E

GPS

8 m

1

PEF

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Coupelles

VARIABLES Ballons

Changer l'ordre des enchainements tous les deux passages              
- L'arrivée devient départ 
- Alterner course et saut un pied-deux pieds 
- Conduite pied fort                                              
- Conduite pied faible
- Conduite semelle

Déplacement

Conduite

Jalons

Cônes

Cerceaux

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES
MATERIELTemps d'effort  :20 x le temps de 

récupération. (prendre le temps de 
référence sur le 1er passage)
Pour les joueurs débrouillés.ées : 
interchanger le type de conduite (pied 
fort/faible) après deux passages afin 
d'aboutir à un changement de 
comportement et de modifier la 
perception environnementale 

Prise d'info visuelle sur le joueur.se qui 
précéde 
- Veiller au changement du rythme de 
conduite selon l'accélaration ou la 
décéleration

Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueur.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil : Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne 
conduite de la séance. (Adulte autorisé ou joueur.se)

Buts

32 m

REGLES & 
CONSIGNES

Faire deux ateliers (2x4 joueurs.se) et les numéroter de 1 à 4.   
Les deux numéros identiques s'affrontent lors du parcours. 
Lorsque que le joueur.se N°1 amorce son deuxième 
enchainement, le joueur.se N°2 démarre etc…jusqu'au N°4. 
Alterner les passages derrière la coupelle (faire le tour) et le 
passage devant la coupelle. Tout se fait en conduite de balle.

Durée
TOTALE 15 à 20 mn

SÉQUENCE 8

6

BUT
Le joueur.se qui remporte son duel marque 1 point pour son 
équipe.  

4 Surface
Long 8  m

Larg

4

X
Autres

ORGANISATION
Possibilité de se replacer au point de départ

Types
Sans ballon

OBJECTIF
Développement de la motricité, 
Etre capable d'enchaîner des conduites de balle differentes

2 m Mon ballon

Sans puis avec ballon

Effectifs

1

1 ou 2

CRITERES DE 
REUSSITE

Réaliser le circuit le plus rapidement possible en étant le plus 
fluide possible dans sa conduite de balle.  

J

4

COMPORTEMENTS ATTENDUS

X
Relais conduite U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

GUIDE SMS - VERSION
FICHE N° : 7

EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION X

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT



Développer des compétences motrices x
     5 M

2 3 2 3

10 M       1 4 1 4

E
10m GPS

Départ Arrivée Départ Arrivée

GUIDE SMS - VERSION 1

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Coupelles

VARIABLES Ballons

Signal visuel ou auditif. 
Alterner les départs.  
Changer le sens (Départ deviens arrivée et inversement)
Niveau débrouillé: 
Conduite pied faible
Conduite semelle
Sprint de 15 m. Réaliser un challenge "temps record".

Déplacement

Conduite

Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la 
séance. (Adulte autorisé ou joueur.se)

Jalons

Cônes

Cerceaux

SÉQUENCE 6

Effectifs

1

L'équipe BLEUE et l'équipe JAUNE ont les mêmes distances à 
parcourir. Le 1er joueur.se de chaque équipe part au signal 
L'arrivée du 1er sprinter sur la coupelle (il doit bloquer le 
ballon côté de la coupelle) déclenche le départ du 2ème etc.... 
6 séquences de 4 conduites. 
Possibilité d'alterner les passages devant la coupelle en 
bloquant le ballon ou en la contournant. 

1

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES
MATERIEL

Temps d'effort=15 à fois le temps de 
récupération. .
Joueur débrouillé : Entre chaque 
séquence l'équipe doit annoncer le 
temps total qu'elle réalisera sur le relais. 
Si temps annoncé = temps réalisé 
(seconde près)=  victoire

Qualité des touches de balle.
Veiller a la bonne utilisation des 
surfaces de contacts
Prise d'information visuelle sur l'arrivée 
de l'élève pour vite réagir.

Buts

CRITERES DE 
REUSSITE

Réaliser des relais rapides et le parcours complet sans perdre 
la qualité de conduite de balle. 

J

4

4
COMPORTEMENTS ATTENDUS

Surface
Long 25

Larg 20

X
Autres

ORGANISATION

Types
Sans ballon
Mon ballon

Travailler la conduite du ballon. Sans puis avec ballon
OBJECTIF

BUT
Réaliser le relais le plus rapidement possible pour marquer 
des points

REGLES & 
CONSIGNES

Durée
TOTALE 15 à 20 mn

X
RELAIS CONDUITE  EN "M" U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

PEF

FICHE N° : 8
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION X

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT



X

E

GPS

FICHE N° : 9
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION X

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT

X
RELAIS MIROIR U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
Autres

ORGANISATION

Types
Sans ballon

OBJECTIF
Améliorer sa conduite de balle-jonglerie et sa perception dans 
l'espace

Mon ballon

Sans puis avec ballon

Effectifs

1

BUT
Réaliser le mieux possible et le plus rapidement possible le circuit 
pour marquer 1 point Surface

Long 15

Larg 15

Ballons

Réaliser le circuit avec un type de conduite (Intérieur - Extérieur - Pied Droit - Pied 
Gauche) identifié en amont du circuit. Réaliser le circuit avec un type de dribble  ( 
passement de jambe, rateau, semelle) identifié en amont du circuit. 
Possibilité de réaliser des "Battle à 2 carrés" (Système de poule)
Possibilité de réaliser des "Battle à 2 carrés" 1/2 Finale et Finale
(Match entre Vainqueurs pour la finale et Vaincus pour la 3ème et 4ème place)                                                                                     

Déplacement

Conduite

Jallons

1 ou 2

CRITERES DE 
REUSSITE

Réaliser l'ensemble des déplacements dans le bon timing avec la 
qualité nécessaire pour une motricité efficace

J

2

2

2
COMPORTEMENTS ATTENDUS 2

REGLES & 
CONSIGNES

Quatre groupes de 2 Joueurs.ses avec un ballon  chacun.e.                       
Les joueurs.se passent une fois dans l'atelier puis changent de 
carré.
Les départs sont donnés depuis le carré N°1 (Joueur.se Miroir) 
Les joueurs.ses dans les autres carrés doivent reproduire le 
circuit réalisé dans le carré N°1.

Durée
TOTALE 15 à 20 mn

SÉQUENCE 8

Cônes

Cerceaux

GUIDE SMS - VERSION 1

PEF

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES
MATERIEL

Récupération = 20 X le temps de travail.               
Un temps de travail un temps de 
récupération. 

Prise d'information visuelle sur le départ  
du joueur "miroir" afin de vite réagir et 
s'adapter à ses déplacements et ses 
changements directionnels er les mêmes 
gestes techniques sur une longueur : 
semelle , intérieur du pied, type de dribble 
). Lever la tête pour avoir un regard 
périphérique : ballon - joueur miroir. 

Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'intervenant
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'intervenant et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la 
course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs lors des courses (Couloir entre 2 joueurs) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne 
conduite de la séance. (Adulte autorisé ou joueur)

Buts

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Coupelles

VARIABLES

5 m minimum

5 m minimum

5 m 
minimum

5 m 
minimum

Carré N°1 Carré N°2

Carré N°4 Carré N°3

5 m 



X

X
BUT

5 m

Educ

GPS

FICHE N° : 10
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION X GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

X
FITFOOT U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

CRITERES DE 
REUSSITE

Réussir la réalisation de tous les gestes sans se tromper. 
Effectuer deux mouvements en même temps 

Joueurs

2 à 4

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

Types
Sans ballon

Mon ballon5 m

Surface
Long 40

Larg

Effectifs

1

VARIABLES Coupelles

Modifier l'ordre des mouvements.

Association des bras et des jambes. 

Réalisation de gestes de plus en plus compliqués (Montée du bras droit au dessus 
de la tête et en même temps le bras gauche vers l'avant ainsi que montée de 
genoux,  etc…)
Les joueurs.ses peuvent imaginer une suite de mouvement (chorégraphie) 

Ballons

Déplacement

2 à 4

Buts

Jalons

Cônes

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

Pas de changement de zone.                         
Maitriser les temps de travail et temps 
de repos en alternant travail de rythme 
et posture statique et manipulation du 
ballon. 

OBJECTIF
Amélioration de la coordination motrice, latéralité, 
dissociation segmentaire et rythmicité avec le ballon.

Réaliser différents gestes en rythme avec le ballon.

REGLES & 
CONSIGNES

Démonstration d'un parcours dynamique avec un exercice 
différent (forme chorégraphie). L'éducateur.trice montre les 
différents gestes à réaliser en utilisant les jambes, les bras, en 
les associant ou pas avec le ballon (1/joueur.se). 
Il utilisera les lignes, les côtés de chaque espace individuel. 
Possibilité de réaliser des postures dynamiques ou statiques 
(toujours à l'intérieur du carré) : Flexions, fentes, extensions, 
appuis unipodal, etc. Utilisation de musique possible

5 m

2 m

    2 m

Respecter le rythme et les bons 
mouvements

Travail de mémorisation et de 
visualisation mentale

Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

30

Durée
TOTALE 15

SÉQUENCE Toutes les 1'

Sans puis avec ballon



490

Parcours de coordination  
et de motricité
Passe avec les pieds

U14 - U15



X

Tir au but

X

Passe

E

Passe GPS

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX ADAPTES FIT FOOT

FICHE N° : 1
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

SITUATIONS ADAPTEES

X GUIDE SMS - VERSION 1

PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

2nde à Ter
Espace 
utilisé

Cour d'école
U16 à U18 Enceinte sportiveAteliers "connectés" U12 -U13 U14-U15

6ème 5ème 4ème 3ème
SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)

CATEGORIES

ORGANISATION

OBJECTIF
Amélioration de la coordination motrice avec le ballon 
Amélioration de la maîtrise de balle et de la passe au sol. Types

Sans ballon

Mon ballon

BUT
Réaliser un enchainement de differents gestes (appuis) et 
échanges de passes 

Ballons et échanges

20

Durée
TOTALE 15 à 20 min.

SÉQUENCE 5 X 1 atelier

Au signal, chacun.e doit réaliser un à trois déplacement(s) 
dans son carré, puis enchainer sur un parcours (ballon à la 
main, ou en conduite de balle, ou jonglages) jusqu'au carré 
pour viser et passer le ballon dans le but. Idem mais 1 ballon 
pour 3 avec des échanges de contrôles-passes au sol en 
effectuant le parcours. Le joueur qui reçoit le ballon dans la 
zone jaune passe au but. Les 2 autres joueurs retournent en 
course dans la zone de départ. 

Surface
Long 40

REGLES & 
CONSIGNES

Larg

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Conduire le ballon sans toucher les obstacles. 
Marquer le plus de buts possibles. (Travail de précision)

J

3

3

Buts

Jalons

Cônes

COMPORTEMENTS ATTENDUS 3

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Veiller à la bonne coordination des 
déplacements pour changer d'ateliers. 
Déterminer une forme de conduite par 
atelier (concentration,attention). 
1er tour conduite libre pour se 
familiariser avec les ateliers.

Appuis dynamiques. 
Multiplier les contacts avec le ballon. 
Ecarter les bras (équilibre). 
Prise de balle + prise  d'informations 
(tête levée) . Pied d'appui proche du 
ballon. 

Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/ Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

VARIABLES Coupelles

Pour chaque variante, 1 passage en qualité, 1 passage sous forme compétitif 
sans ballon,  2 passages sous forme compétitif avec ballon.
Pour le passage avec ballon, le joueur doit toucher le ballon une fois à l’entrée 
du carré avant de tirer au but et ne doit pas dépasser le carré.                                                                                                                                                                                                                       
Possibilité de modifier les parcours. Variantes contrôles-Passes : adaptation de 
la position des appuis, du corps et des surfaces de contrôles-passes (ext,int) en 
fonction des plots sur le parcours. Changer le porteur de balle à chaque 
passage. Accélerer à la prise de balle (avancer sur le ballon), enchaîner 
rapidement la passe (rythme).
Effectuer une feinte avant ou après la prise de balle.

Ballons

Déplacement

distance de 
sécurité 5 m

distance de 
sécurité 5 m

distance de 
sécurité 5 mdistance de sécurité 10 mètres

distance de 
sécurité 5 m



X

A
X

B

C

D E

GPS

E

A: Conduite de balle entre plots puis passe au sol.

B: Conduite de balle jusqu'au 1er plot puis jonglage entre les plots puis passe au sol.

C: Conduite de la semelle entre les cerceaux ou zones tracées au sol puis passe au sol.

D: Conduite avant / tirage du ballon en arrière/ Conduite avant ...puis passe au sol.

E: Conduite et tour complet des cerceaux puis passe au sol.

Une zone couleur enchaine les ateliers. Une couleur reste fixe  

FICHE N° : 2
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION X GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

2nde à Ter
Espace 
utilisé

Cour d'école
Ateliers U12 -U13 U14-U15 U16 à U18 Enceinte sportive X

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
SITUATIONS ADAPTEES CATEGORIES

6ème 5ème 4ème 3ème

(En jaune, les catégories concernées) Autres
ORGANISATION

OBJECTIF
Amélioration de la coordination motrice avec le ballon  
Amélioration de la maîtrise de balle et de la passe au sol. Types

Sans ballon

Mon ballon

BUT
Réaliser un enchainement de differents gestes (appuis) et 
échanges par atelier avec ballon.  

Ballons et échanges

Départ : les bleus démarrent ensemble et ne dépassent pas le 
plot bleu. Au plot bleu passe au sol pour les jaunes qui 
effectuent le parcours en aller et retour après avoir 
contourner le plot jaune. Les bleus prennent la place des 
jaunes dans leur zone  en trottinant et attendent la passe des 
jaunes pour repartir sur le parcours. La zone centrale (entre 
plot bleu et jaune) sert aux deux couleurs. Progression de 
l'atelier A à E après 5 passages sur chaque atelier. Attendre le 
signal pour changer d'ateliers. 

Surface
Long 40

1

1

REGLES & 
CONSIGNES

Larg 20

Durée
TOTALE 15 à 20 min.

SÉQUENCE 5 X 1 atelier

EffectifsCRITERES DE 
REUSSITE

Conduire le ballon sans toucher les obstacles. 
(Nbre de réussites)

J

4

4

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Veiller à la bonne coordination des 
déplacements pour changer d'ateliers. 
Déterminer une forme de conduite par atelier 
(concentration,attention). 
1er tour conduite libre pour se familiariser 
avec les ateliers.Passes "claquer" au sol; Appuis 
vers la cible, jambe d'appui fléchie, cheville 
vérouillée, pied ouvert, tête levée.

Multiplier les contacts avec le ballon. Ecarter 
les bras (équilibre). 
Pied d'appui proche du ballon.
Se pencher sur le ballon.
Prise de balle + prise  d'informations (tête 
levée) .Orienter les épaules sur le 1er contact, 
relacher le haut du corps, ancrer le pied 
d'appui au sol.

Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

Buts

Déplacement

Jalons

Cônes

Cerceaux

VARIABLES Coupelles

Ballons

Conduite

Passe/tir

distance de sécurité 10 mètres

distance de 
sécurité 5 m

distance de sécurité 10 mètres

distance de 
sécurité 5 m



X

X

E

GPS

FICHE N° : 3
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION X GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

2nde à Ter
Espace 
utilisé

Cour d'école
Atelier de passes U12 -U13 U14-U15 U16 à U18 Enceinte sportive X

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
SITUATIONS ADAPTEES CATEGORIES

6ème 5ème 4ème 3ème

(En jaune, les catégories concernées) Autres
ORGANISATION

OBJECTIF Améliorer la coordination motrice avec le ballon.
Types

Sans ballon

Mon ballon

BUT
Réaliser un enchainement de déplacements et d'échange de 
passes (course en continu) avec ballon.  

Ballons et échanges

Départ : Groupe de 6 joueurs maximum autour d'un cercle. 
2 ballons au moins vont circuler dans cet atelier pour 
favoriser les échanges. A et C, effectuent une passe à B et D. 
Les joueurs A et C suivent leur ballon et vont se placer en B 
et D sans gêner l'exercice. B et D font une passe à d'autres et 
suivent. Les passes doivent être tendues et au sol pour 
permettre un jeu en un temps. I

Surface
Long 40

1

1

REGLES & 
CONSIGNES

Larg 20

Durée
TOTALE 15 à 20 min.

SÉQUENCE 5 X 1 atelier

Effectifs
CRITERES DE 

REUSSITE
Nombre de passes réussies (précision)

J

6 à 8

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Veiller à la bonne coordination des 
déplacements . Déterminer une forme 
de conduite  toute les 2 minutes  
(concentration,attention). 
1er tour conduite libre pour se 
familiariser avec l'exercice.

Multiplier les contacts avec le ballon.  
Cheville "molle" pour le contôle", pied 
"dur" pour la passe. Se pencher sur le 
ballon.
Prise de balle + prise  d'informations 
(tête levée) . 

Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
autorisé ou joueur.se)

Buts

Jalons

Cônes

Cerceaux

Passe/tir

J : Joueur/ Joueuse
E : Educateur/Educatrice

VARIABLES Coupelles

Maitrise-conduite de balle avec enchainement de passes au sol.
Varier les formes de conduite (int, ext,semelle). Travailler les 2 pieds dans les 
enchaînements.Varier les crochets (int, ext).Changement d'allure (lent, 
vite).Réduire ou agrandir les distances entre les  joueurs. Faire le parcours en 
comptabilisant la précision des passes.Variantes contrôles-Passes : adaptation de 
la position des appuis, du corps et des surfaces de contrôles-passes (ext,int) en 
fonction du parcours. 

Ballons

Déplacement

Conduite

15 m

10 m

A

C

D

B



X

Atelier 2
BUT X

Distance entre les coupelles:

 3 à 5 m latéralement, 2 à 3 m en profondeur

Atelier 3

Atelier 1

E

GPS

Après l'atelier conduite de balle, réaliser 
une passe dans les pieds du partenaire 
pour qu'il puisse enchaîner l'atelier 
suivant.

Atelier 1: toucher le ballon souvent 
Atelier 2 : petits appuis pour changer 
de direction avec efficacité.
Atelier 3 : pousser sur la jambe d'appui 
(changement de direction).
Détacher le regard de la conduite pour 
s'ajuster à la passe qui arrive.

1er atelier: conduite de balle libre puis imposer des exigences techniques (pied 
droit, pied gauche, intérieur pied droit-pied gauche...) + passe libre ou d'un pied 
imposé.
2ème atelier: conduite de balle libre puis imposer des exigences techniques 
pour réaliser le tour complet (pied droit, pied gauche, intérieur pied droit-pied 
gauche...) + passe libre ou d'un pied imposé.
3ème atelier: conduite de balle libre dans un 1er temps puis avec des surfaces 
de contact du pied imposées + passe libre ou d'un pied imposé.

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À)

VARIABLES

RAPPELS REGLES SANITAIRES

ORGANISATION

COMPORTEMENTS ATTENDUS

OBJECTIF

Enchaîner rapidement les ateliers 

REGLES & 
CONSIGNES

CRITERES DE 
REUSSITE

Garder la maitrise du ballon malgré les changements de 
direction et les variations de vitesse. 

Atelier 1 : réaliser un slalom en conduite de balle en passant 
à l'extérieur des plots avec mouvements équilibrateurs des 
bras en balancier (dans la plan frontal) + passe dans les pieds 
à la sortie.
Atelier 2: réaliser un slalom en conduite de balle en passant à 
l'extérieur des plots tout en faisant le tour complet des 2 
coupelles vertes au milieu  + passe à la sortie.
Atelier 3: réaliser un slalom en conduite de balle en passant à 
l'extérieur des plots avec changement de rythme lors du 
changement de direction  + passe à la sortie.

Mon ballon

Ballon et échanges
Types

Sans ballon

Surface
Larg

2' à 2'30'' mn

TOTALE

SÉQUENCE

J 

1

1

2 à 9

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

X

JEUX ADAPTES

X
Autres

PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

GUIDE SMS - VERSION 1
Cour d'école4ème 3ème 2nde à Ter

(En jaune, les catégories concernées)

FICHE N° : 4
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION

20 à 25 m

Déplacement

Conduite

Passe/tir

Jalons

Cônes

Effectifs

Durée
15 à 20 mn

FIT FOOT

MATERIEL
Buts

Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

Coupelles

Ballons

THEME DE SEANCE

Circuit d'ateliers 

Long

U12 -U13 U14-U15 U16 à U18 Enceinte sportive
Espace 
utilisé

6ème 5ème

Associer rythme, dissociation, adaptation, conduite de balle 
et passe dans les pieds.

SITUATIONS ADAPTEES CATEGORIES

20 à 25 m

distance de sécurité 



X

X

3 à 4 passages / atelier

E

GPS

Espacer les ateliers de 10 m. 
Garder une exigence qualitative dans 
l'exécution du geste technique.  Intégrer 
et s'adapter aux différentes tâches 
associées.

Veiller aux alignements, aux postures, 
qualités des appuis et l'équilibration 

Rester sur la plante des pieds pour 
pouvoir s'ajuster et s'adapter à la 
trajectoire du ballon.

Nombre d'appuis, Vitesse d'execution...
Avec ballon : 1) ballon à la main, bras tendus devant soit; 2) ballon à la main bras 
au dessus de la tête.
Pour l'atelier 3 et 4 (si dédoubement des ateliers) : compétition possible. Code 
couleur en fonction du pied.
Pour l'atelier 2 : au niveau de la coupelle, 1) rotation autour de la coupelle; 2) 
blocage et reprise d'appuis.
La passe est libre au niveau de la surface des contact.

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À)

VARIABLES

RAPPELS REGLES SANITAIRES

ORGANISATION

CRITERES DE 
REUSSITE

Nombre d'ateliers avec une posture équilibrée dans les 
déplacements

COMPORTEMENTS ATTENDUS

REGLES & 
CONSIGNES

Respecter la progressivité des contraintes.
Ajuster ses appuis en fonction de la structure spatiale de 
l'atelier.
Ne pas baisser de rythme au fil des séries. Faire les ateliers 
avec le ballon à la main. (cf Variables): à la sortie poser son 
ballon au sol, se retourner face au partenaire et effectuer une 
passe dans ses pieds.

OBJECTIF
Amélioration la coordination motrice, latéralité, dissociation 
segmentaire et rythmicité + enchaînement d'une passe dans 
les pieds.

BUT
Réaliser differents types de déplacements en rythme 
(pas et appuis variés.) avec enchaînement d'une passe 

Ballon et échanges

Types
Sans ballon

Surface
Larg

2 à 2'30''/atelier

TOTALE

SÉQUENCE

J 

1

1 ou 2

2 à 9

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

X

JEUX ADAPTES

X
Autres

PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

GUIDE SMS - VERSION 1
Cour d'école X4ème 3ème 2nde à Ter

(En jaune, les catégories concernées)

FICHE N° : 5
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUE MOTRICITE / COORDINATION

40m

Déplacement

Conduite

Passe/tir

Jalons

Cônes

Effectifs

Durée
15 à 20 min

FIT FOOT

MATERIEL
Buts

Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

Coupelles

Ballons

THEME DE SEANCE

Ateliers

Long

U12 -U13 U14-U15 U16 à U18 Enceinte sportiveEspace 
utilisé

6ème 5èmeSITUATION CATEGORIES

15m

Mon ballon

1er atelier : Travail de montées de genoux (1), pas de l'oie (2)talons-fesses (3) : 
cycle de la course, se retourner pour passe dans les pieds au partenaire.

2ème atelier : course avant, arrière, avant
Même chose pas chassés se retourner pour passe dans les pieds au partenaire.

5 m

3 appuis

3 appuis

2 appuis

2 appuis

5 m
5 m

5 m

3 appuis

2 appuis

10 m

3ème atelier : travail de cloche pied se retourner pour passe 
dans les pieds au partenaire.

4ème atelier : 1 appui dans chaque cercle se retourner 
pour passe dans les pieds au partenaire.

10 m



X

X

E

GPS

THEME DE SEANCE

RELAIS 

Long

U12-U13 U14-U15 U16 à U18 Enceinte sportiveEspace 
utilisé

6ème 5èmeSITUATION CATEGORIES

20m

Mon ballon

FIT FOOT

MATERIEL
Buts

Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

Coupelles

Ballons

EXERCICES / DEFIS TECHNIQUE MOTRICITE / COORDINATION

30m

Déplacement

Conduite

Passe/tir

Jalons

Cônes

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

X

JEUX ADAPTES

X
Autres

PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

GUIDE SMS - VERSION 1
Cour d'école4ème 3ème 2nde à Ter

(En jaune, les catégories concernées)

FICHE N° : 6

Effectifs

Durée
15 à 20 minTOTALE

SÉQUENCE

J 

1

1

4 à 5

4 à 5

Ballon et échanges

Types
Sans ballon

Surface
Larg

RAPPELS REGLES SANITAIRES

ORGANISATION

CRITERES DE 
REUSSITE

Réaliser des déplacements fluides, sans rupture de rythme 
ni blocage des appuis. Garder la maitrise du ballon.

COMPORTEMENTS ATTENDUS

REGLES & 
CONSIGNES

Chaque joueur ne doit partir que lorsque son partenaire a 
terminé le parcours. Ballon à la main (bras tendus) pour mieux 
ressentir le travail le bas du corps jusqu'au plot 4 puis 
enchaînement d'une conduite de balle et passe au partenaire 
suivant.

OBJECTIF
Améliorer la coordination motrice, la latéralité, la dissociation 
segmentaire et la rythmicité avec enchaînement d'une 
conduite de balle et passe dans les pieds.

BUT La première équipe qui termine remporte la partie.

Espacer les ateliers de 10 m.
Démarrer quand votre partenaire vous a 
transmis son ballon sur une passe après 
l'avoir maîtrisé.
Chaque équipe doit passer sur l'atelier 
côté gauche et côté droit.

Veiller à la qualité des alignements,  des 
postures et des appuis.  
Tête levée. Regard devant soi.
Toucher le ballon souvent (près du pied) 
pour en garder le contrôle.
Détacher le regard de la conduite pour 
s'ajuster à la passe qui arrive.

Inclure un cadenceur. Modifier les distances.
Réaliser le parcours sans relais au départ puis inclure ensuite la compétition entre 
2 à 3 équipes.
Avec ballon à la main puis ballon aux pieds entre 1 et 4.
Ex: 1 en conduite avant, 2 avec ballon à la main), 3 en conduite arrière avec 
semelle, 4 en conduite avant, 5 passe dans les pieds au sol au partenaire (travail 
de dosage de passe) situé au départ du parcours.

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À)

VARIABLES

10 m

5 m

5

4
3

2

2 m

2 m Atelier  
1/ Course avant.
2/ Pas chassés latéraux et ou pas croisés.
3/ Course arrière.
4/ Demi tour
5/ Conduite de balle
6 / Passe dans les pieds

1

5 m

12-15 m

6

2 m

2 m

5

4

3
2

1

6

5 m
12-15 m

5 m

10 m

8-10 m 8-10 m



 ou inverser le sens (dans les deux cas respecter les distances)

X

DEPART

8

1 3      8 m

5 7 9

2

          ARRIVEE E

GPS

4 m

8 m

CM2

GUIDE SMS - VERSION
FICHE N° : 7

EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION X

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT

32 m

X
Relais conduite + passes U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1

6

4

X
Autres

ORGANISATION
Possibilité de se replacer au point de départ

Types
Sans ballon

OBJECTIF
Développement de la motricité spécifique, 
Etre capable d'enchaîner des conduites de balles et passes 
différentes.

2 m Mon ballon

Ballon et échanges 

Effectifs

1

1 ou 2

CRITERES DE 
REUSSITE

Réaliser le circuit le plus rapidement possible avec une conduite 
de balle maitrisée et la précision dans les passes.

J

4

COMPORTEMENTS ATTENDUS

BUT
L'équipe qui remporte son duel marque 1 point. 
Possibilité d'effectuer des duels 1x1 simple sans relais. 4 Surface

Long 8  m

Larg

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES
MATERIEL

Temps d'effort  :20 x le temps de 
récupération. (prendre le temps de 
référence sur le 1er passage)
Pour les joueurs.ses débrouillés.ées : 
interchanger le type de conduite (pied 
fort/faible) et de passe après deux 
passagese 

Prise d'info visuelle sur le joueur.se avant 
les passes.
- Veiller au changement du rythme de 
conduite de balle selon l'accélaration ou 
la décéleration.

Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueur.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil : Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite 
de la séance. (Adulte autorisé ou joueur.se)

Buts

REGLES & 
CONSIGNES

Faire deux ateliers (2x4 joueurs) et les numéroter de 1 à 4.  
Les deux numéros identiques s'affrontent lors du parcours en 
enchainant CDB et passes (1-2) aux partenaires. Lorsque que le 
joueur.se N°1 effectue sa 3ième et dernière passe, le joueur.se 
N°2 démarre etc…jusqu'au N°7. A chaque passage changement 
de role et de position sur le parcours suivant une rotation 
établie. 

Durée
TOTALE 15 à 20 mn

SÉQUENCE 8

1

PEF

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Coupelles

VARIABLES Ballons

Changer l'ordre des enchainements tous les deux passages.              
- L'arrivée devient départ 
- Alterner course et saut un pied-deux pieds 
- Conduite pied fort / pied faible.                                              
- Conduite semelle
- Passes pied droit / pied gauche; intérieur du pied / coup de pied.

Déplacement

Conduite

Jalons

Cônes

Cerceaux



Développer des compétences motrices.

     5 M X

2 3 2 3

10 M       1 4 1 4

E

     5 M 10m GPS
Départ Arrivée Départ Arrivée

PEF

FICHE N° : 8
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION X

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT

Relais Conduite et passe en "M" U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14
6ème 5ème 4ème 3ème Espace 

utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

Surface
Long 25

Larg 20

X
Autres

ORGANISATION

Types
Sans ballon
Mon ballon

Travailler la conduite du ballon et la passe. Ballon et échanges
OBJECTIF

BUT
Réaliser le relais le plus rapidement possible pour marquer 
des points.

REGLES & 
CONSIGNES

Durée
TOTALE 15 à 20 mn

SÉQUENCE 6

Effectifs

1

L'équipe BLEUE et l'équipe JAUNE ont les mêmes distances à 
parcourir. Le N°1 de chaque équipe part au signal. A la fin du 
parcours, il doit effectuer une passe au N°2 pour déclancher 
son départ, etc.
6 séquences de 4 conduites + passes. 
Possibilité d'alterner les passages devant la coupelle en 
bloquant le ballon ou en la contournant. 

1

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES
MATERIEL

Temps de récupération = 15 à fois le 
temps de récupération (prendre le 
temps de référence au premier passage)
Joueur débrouillé : Entre chaque 
séquence l'équipe doit annoncer le 
temps total qu'elle réalisera sur le relais. 
Si temps annoncé = temps réalisé (à 1 
seconde près) =  victoire

Qualité des touches de balle et des 
passes.
Veiller à la bonne utilisation des 
surfaces de contacts des pieds.
Prise d'information visuelle sur l'arrivée 
de l'élève pour vite récupérer le ballon.

Buts

CRITERES DE 
REUSSITE

Réaliser des relais rapides et le parcours complet sans perdre 
la qualité et la maitrise (Conduite et passes).

J

4

4
COMPORTEMENTS ATTENDUS

GUIDE SMS - VERSION 1

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Coupelles

VARIABLES Ballons

Signal visuel ou auditif. 
Alterner les départs.  
Changer le sens du déplacement (Départ devient arrivée et inversement)
Niveau débrouillé: 
Conduite pied faible et semelle.
Passe pied faible et coup de pied.
Sprint de 15 m. Réaliser un challenge "temps record".

Déplacement

Conduite

Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite 
de la séance. (Adulte autorisé ou joueur.se)

Jalons

Cônes

Cerceaux



X

X

E

GPS

Cônes

Cerceaux

GUIDE SMS - VERSION 1

PEF

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES
MATERIEL

Récupération = 20 X le temps de travail.               
Un temps de travail un temps de 
récupération. 

Prise d'information visuelle sur le départ  
du joueur "miroir" afin de vite réagir et 
s'adapter à ses déplacements et ses 
changements directionnels et les mêmes 
gestes techniques sur une longueur : 
semelle , intérieur du pied, type de 
dribble. Lever la tête pour avoir un regard 
périphérique : ballon - joueur miroir et 
partenaire en fin de parcours.

Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'intervenant
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'intervenant et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs lors des courses (Couloir entre 2 joueurs) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne 
conduite de la séance. (Adulte autorisé ou joueur)

Buts

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Coupelles

VARIABLES Ballons

Réaliser le circuit avec un type de conduite (Intérieur - Extérieur - Pied Droit - Pied 
Gauche) identifié en amont du circuit.                                                                
Réaliser le circuit avec un type de dribble  ( passement de jambe, rateau, semelle) 
identifié en amont du circuit.                                                                                
Réaliser la passe de fin de parcours (Pieid droit/gauche; Intérieur du pied/coup de 
pied).
Possibilité de réaliser des "Battle à 2 carrés" (Système de poule)
Possibilité de réaliser des "Battle à 2 carrés" 1/2 Finale et Finale
(Match entre Vainqueurs pour la finale et Vaincus pour la 3ème et 4ème place)                                                                                     

Déplacement

Conduite

Jallons

1 ou 2

CRITERES DE 
REUSSITE

Réaliser l'ensemble des déplacements dans le bon timing avec la 
qualité nécessaire pour une motricité efficace

J

2

2

2
COMPORTEMENTS ATTENDUS 2

REGLES & 
CONSIGNES

Quatre groupes de 2 Joueurs.ses avec un ballon  chacun.e.                       
Les joueurs.se passent une fois dans l'atelier puis changent de 
carré.
Les départs sont donnés depuis le carré N°1 (Joueur.se Miroir) 
Les joueurs.ses dans les autres carrés doivent reproduire le 
circuit réalisé dans le carré N°1. A la fin de ce dernier, le joueur 
doit transmettre le ballon a son partenaire qui doit se trouver 
oblidatoirement a l'opposé du carré par une passe.

Durée
TOTALE 15 à 20 mn

SÉQUENCE 8

Effectifs

1

BUT
Réaliser le mieux possible et le plus rapidement possible le 
circuit pour marquer 1 point Surface

Long 15

Larg 15

X
Autres

ORGANISATION

Types
Sans ballon

OBJECTIF
Améliorer sa conduite de balle-passe-jonglerie et sa perception 
dans l'espace

Mon ballon

Ballons et échanges

Relais miroir U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14
6ème 5ème 4ème 3ème

Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 9
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION X

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT

5 m minimum

5 m minimum

5 m 
minimum

5 m 
minimum

Carré N°1 Carré N°2

Carré N°4 Carré N°3

5 m 



500

Jeux / Situations
Sans ballon

U14 - U15



X

X

Educ

GPS

VARIABLES Coupelles

1) Faire le tour d'un obstacle (haie, cerceau,etc…) avant de revenir à sa position 
initiale.
2) Associer 2 numéros qui se relaient. Le 2nd J peut démarrer une fois que le 1er 
est revenu à sa position initiale.
3) Changer la cible:  après avoir fait le tour du cerceau ou du cône, ajouter deux 
portes sur la largeur pour briser la course (changement de direction.)
4) Changer la cible:  intégrer deux portes supplémentaires sur la largeur et 
donner une autre indication aux participants (couleurs ou mots se terminant par 
consonne ou voyelle qui déterminent la porte vers laquelle il faut se diriger.)

Ballons

Déplacement

4

Buts

Jalons

Cônes

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Activité suffisante des participants 
Tolérance 
Solidarité
Encouragements

Concentration
Réactivité
Explosivité
Dépassement de soi

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         
         

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

15

Durée
TOTALE 15 MIN

SÉQUENCE 3 x 4 

Sans puis avec ballon

BUT
Arriver avant son adversaire : 1 point
Première équipe arrivée à 10 points remporte 1 manche Surface

Long 40

REGLES & 
CONSIGNES

2 équipes de 4 joueurs (dédoubler si effectif important) 
Chaque équipe s'attribue un numéro de 1 à 4
- A l'appel de son numéro, chaque J fait le tour
de son cerceau et revient à sa position initiale (vitesse)
- Le J revenu en 1er marque 1 pt pour son équipe. 
Un carré de 10m sur 10m est installé entre les deux cerceaux 
pour maintenir la distanciation sociale pendant la course.
Les joueurs à l'opposé ne peuvent pas le traverser.
- Changer de numéro pour faire des duos de niveau. 

Larg

Effectifs

1

1 ou 2

CRITERES DE 
REUSSITE

Réagir à 1 signal - Explosivité - Ajuster et ré-ajuster sa course 
par rapport à la cible et sa vitesse de course. 

J

4

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF
Reconnaitre la cible
Coordination de Course-Vitesse Types

Sans ballon

Mon ballon

X
JEU DU BERET SANS BALLON U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 1
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES X FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

1,5m

10m

10
 m



X

10 M  10 M

Educ

EQUIPE 1 EQUIPE 2 GPS

FICHE N° : 2
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES X FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

X
JEU DE L'HORLOGE SANS BALLON U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

Types

Sans ballon

Mon ballon           5 à 10 M
10 M10 MOBJECTIF Travail de motricité générale 

BUT
Etre la première équipe à trouver la bonne heure pour marquer 
le point

Sans puis avec ballon

CRITERES DE 
REUSSITE

Les 3 J doivent se placer aux bons endroits pour donner l'heure. 
L'E valide un point  

J

3

20M

Durée
TOTALE 15mn 

SÉQUENCE 4 à 6

Surface
Long 30 M2 équipes de 3 J. Chaque J est dans une porte de couleur qui 

correspond aux heures (porte BLEUE), aux minutes (Porte JAUNE) 
et aux secondes (Porte ROUGE)                                                                                                                                                                                     
A l'annonce de l'heure par l'E,  le J doit, le plus vite possible, 
s'arrêter à l'heure indiquée autour du cerceau symbolisant une 
montre. Après la validation de l'heure, le joueur contourne la 
coupelle noire (qui donne l'indication du midi également) avant 
de retourner à son cône. Départ du 2ème J, puis du 3ème. (Défis 
1c1 ou course de relais)

REGLES & 
CONSIGNES

COMPORTEMENTS ATTENDUS
3

Ballons

Déplacement

Buts

Larg

Effectifs

1

1 ou 2

Jalons

Cônes

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
S'entraider pour trouver le bon horaire Se déplacer le plus rapidement possible.  

Etre coordonné avec son partenaire
Etre réactif au signal de l'éducateur  

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

VARIABLES Coupelles

1/ Varier le parcours avant d'arriver à l'horloge  (Différents osbtacles : cônes,etc..) 
2/ Varier l'ordre des annonces (secondes avant les heures)                                                                                                       
3/Se déplacer de différentes façon (en course arrière, à cloche pied..).                                                                                                                                                                                                     
4/Modifier les codes "couleur".  
(Exemple : HEURE (Porte JAUNE au lieu de Porte BLEUE),etc..                                                                                                                                                                                                                                                   
5/ Faire réfléchir les J sur des horaires à travers des calculs.  
(Exemple : 45' de plus que le précédent horaire)  

Educateur annonce une heure, des minutes et des secondes. Exemple : 14H 30 minutes et 15 secondes 



X

X

Educ

GPS

Déplacements différents : marche arrière, pas latéraux, etc... 
Déplacer les zones d'arrivées. (Les écarter, les éloigner, etc…)
Disposer les équipes dans le même sens (rotation des camps)

Ballons

Déplacement

Conduite

3

COMPORTEMENTS ATTENDUS

Jalons

Cônes

Cerceaux

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES
MATERIEL"Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         
         
         

Rester à distance de 4 mètres pendant la 
traversée avec partenaires et adversaires. 

Les J définissent en amont les critères 
de réalisation pour la posture 
demandée : Gainage planche, squat, la 
croix, Le T….  
Reproduction des autres joueurs avant 
le décompte temps. 

Buts

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

VARIABLES Coupelles

15'

SÉQUENCE 5 X 3'

1,5 m

Effectifs

1

1 ou 2

REGLES & 
CONSIGNES

1 des J en Bleu démontre une posture. Après le décompte 
temps de 5'' à 10" (A définir), les autres joueurs en Rouge et en 
Jaune  doivent se déplacer puis s'immobiliser dans la posture 
demandée avant le temps écoulé.  Si le J est immobilisé, 
respecte la posture et la distance de 4m, il poursuit la 
traversée. S'il bouge ou s'il ne respecte pas la posture et la 
distance de 4 mètres, il retourne dans sa zone de départ. Un 
autre J bleu démontre le geste suivant et ainsi de suite.  
Rotation des équipes pour la démonstration. 

Surface
Long 40

Larg 30

   Zone B Durée
TOTALE

CRITERES DE 
REUSSITE

Immobilité, respect de la posture attendue et prise 
d'information. 

Elèves

3

3

  1,5 m

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Stabiliser une posture demandée et renforcement musculaire.    Zone A   Zone A
Types

Sans ballon

Avec ballon

BUT Etre la première équipe au complet dans zone B. Sans puis avec ballon

X
1-2-3 SOLEIL U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 3
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES X FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL



        1,5 m minimum x

Educ

GPS

 La bonne réalisation des gestes

Le respect des consignes

En cas d'échec, ne pas faire repartir de la case départ (case du défi seulement)

FICHE N° : 4
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES x FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

x
JEU DE L'OIE U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

Surface
Long 50

x
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

Types
Sans ballon

Mon ballon

Sans puis avec ballon
BUT

OBJECTIF Travail de réfexion et de motricité générale

Répondre à des questions et réaliser des geste pour avancer 
jusqu'à la dernière case "Coupe du Monde" et gagner la 
partie.

REGLES & 
CONSIGNES

Larg 30

Pour être désigné vainqueur, le joueur doit tomber 
exactement sur la case Coupe du Monde sinon, il faut reculer 
pour les cases en trop et retenter sa chance au tour suivant.

Il faut être au minimum 2 joueurs. Fabriquer 6 cartes avec 6 
numéros qui remplace le dé. Un J indique un numéro et 
l'adversaire avance à la case correspondante.

Lorsqu'un joueur tombe sur une case, il doit réaliser l'exercice. 
En cas d'échec lors d'un exercice il faut recommencer depuis 
la case de départ.

Durée

Coupelles

TOTALE 15 à 20 m

SÉQUENCE

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

CRITERES DE 
REUSSITE

Réussir tous les défis.

J

1 à 3

1 à 3

1 à 3

COMPORTEMENTS ATTENDUS 1 à 3

Effectifs

1

1 ou 2

Buts

Jalons

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         
         

Possibilité de changer de case avec des déplacements différents : en arrière, 
cloche pied, pas chassés, etc...

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Ballons

Possibilité de changer les thèmes et les questions des cases (+- difficile) Déplacement

Possibilité d'ajouter un travail de gainage (bas et haut du corps)

Cônes

Cerceaux

VARIABLES

Départ

1
FAIRE 5 FLEXIONS DE 

GENOUX

2
PASSER SON TOUR

3 
CITER UN JOUEUR DE 

L'EQUIPE DE FRANCE DE - DE 
25 ANS

4
QUELLES SONT LES 4 GESTES 

POUR SE PROTEGER DU 
COVID 19  

9
ALLER SE LAVER LES MAINS

8 
RELANCER LE DE 

7 
CITER LES VALEURS DE LA 

REPUBLIQUE  

6 
FAIRE 10 FOIS TALONS FESSES

5

RECULER DE 4 CASES

10
AVANCER DE 2 CASES

11
CASE LIBRE

12
QUI A GAGNE LA COUPE DU 

MONDE 2018 ? 

13 
ALLER DIRECTEMENT A LA 

CASE 18

14
QUELLE EST LA MEILLEURE 

JOUEUSE DE D1 FEMININE ?

19
FAIRE UNE PASSE 
IMAGINAIRE A UN 

PARTENAIRE

18
CASE LIBRE

17
FAIRE 10 SKIPPING

16 
FAIRE 10 PASSEMENTS DE 

JAMBE 

15
FAIRE 10 MONTEE DE GENOUX

20
CASE PRISON PENDANT 2 MN

21
FAIRE 15 JONGLAGES 

SANS BALLON

22
RETOUR A LA CASE 17

23
CITER  UNE JOUEUSE DE 

L'EQUIPE DE FRANCE 
FEMININE 

COUPE DU MONDE



X

X

30m

Educ

GPS

5m 10m 10m 10m 5m

2m 2m2m
OBJECTIF Réfexion, prise d'informations et motricité générale

Bien répondre aux questions, se 
déplacer vite en fonction de mes 
coequipiers et mes adversaires. Bien 
observer.

Faire une ou des lignes de 3 (ou 4 selon difficulté)

Coopérer "Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         
         
         

FICHE N° : 5
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES X FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

X
MORPION / PUISSANCE 4 U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

Types
Sans ballon

Z
O
N
E
 
D
E
 
D
E
P
A
R
T

Larg 30

Durée
TOTALE 15

SÉQUENCE 3x5

Mon ballon

Sans puis avec ballon

Effectifs

1

1 ou 2

CRITERES DE 
REUSSITE

Nombre de lignes de 3 effectuées . Nombre de fois où une 
équipe empêche l'adversaire de faire une ligne.

J

3 à 4

3 à 4

BUT
Surface

Long 40

REGLES & 
CONSIGNES

Après avoir répondu à une question (civique ou sportive)  le J 
peut aller dans un cercle. Si la réponse est fausse le J doit 
courir à la zone 1 pendant que l'autre équipe a pris la main. 
Une deuxième mauvaise réponse entraîne un déplacement en 
zone 2 puis zone 3 et on recommence.
Les J de l'équipe BLEUE doivent toujours passer par le couloir 
après les cerceaux alors que les J de l'équipe ROUGE doivent 
toujours passer dans le couloir avant les cerceaux. 

Buts

Jalons

Cônes

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES
MATERIEL

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

VARIABLES Coupelles

Le questionnaire peut comporter des thèmes et des matières différents. 
(mathématiques, géographie, etc…) 
Le questionnaire peut comporter des questions élaborées par les J.
Faire un puissance 4. (Lignes de 4 élèves au lieu de 3)

Ballons

Déplacement

Z
O
N
E

2

Z
O
N
E

1

Z
O
N
E

3



X

BASE 6 X
4 M BASE 7

BUT BASE 5

BASE 4

LANCEUR

Educ

BASE 3 GPS

BASE 1

BASE 2

13 M

40
Larg

Effectifs

1

FICHE N° : 6
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES X FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

X
BASE BALL U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

Types

Sans ballon

Mon ballon

20

OBJECTIF Interagir (sans ballon) avec ses partenaires  et élaborer une stratégie. 

On obtient des points quand son équipe occupe le rôle de receveur. 
Une manche se termine quand  tous les receveurs de l'équipe ont 
essayé de faire 1 tour. Le lanceur annonce une combinaison de 2 
couleurs, le receveur doit toucher avec les pieds les cônes 
correspondant et annoncer un perimètre: (Ex: Rouge 2) et aller de base 
en base dans l'ordre de 1 à 7. Le joueur dans le carré Rouge doit 
contourner 2 angles de son carré en repassant par le centre avant de 
reprendre sa position centrale. Si à cet instant le receveur n'est pas 
arrêté sur une base il est éliminé. Tous les J doivent participer.

REGLES & 
CONSIGNES

Les 2 équipes alternent en défense et en attaque. La manche s'arrête si 
2 joueurs sont éliminés.

            RECEVEUR

Durée
TOTALE 20

SÉQUENCE 2

Sans puis avec ballon

Surface
Long

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Faire varier le nombre de combinaisons de couleurs. Ballons

1 ou 2

J

4

4

CRITERES DE 
REUSSITE

Marquer le maximum de points. 
Eliminer un maximum d'adversaires

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES

Augmenter ou diminuer le nombre d'angles à contourner. Déplacement

Augmenter ou diminuer le nombre de manches à jouer (2, 4, 6, etc..)

Faire une rotation complète des bases de 1 à 7 pour obtenir des points

MATERIELFaire le silence et être à l'écoute.

Cônes

Cerceaux

VARIABLES Coupelles

Buts

Jalons

Parler suffisamment fort
Se concentrer sur les déplacements réalisés
par les partenaires. 
Rester attentif

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         
         

Conduite

40m

20
m

5m

5m
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Jeux / Situations
Avec un ballon personnalisé

U14 - U15



X

X

E

GPS

VARIABLES Coupelles

1) Faire le tour d'un obstacle (haie, cerceau, etc…) avant de revenir à sa position 
initiale.
2) Associer 2 numéros qui se relaient. Le 2nd.e joueur.se peut démarrer dès que 
le 1er.e après avoir déposé le ballon dans le cerceau rejoint sa place.
3) Possibilité d'ajouter des plots ou autre matériel pour agrémenter la conduite. 
(type slalom, faire le tour, etc.)
4) Utilisation de surfaces imposées (pied D ou G, intérieur, extérieur)

Ballons

Déplacement

4

Buts

Jalons

Cônes

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Activité suffisante des participants 
Tolérance 
Solidarité
Encouragements

Ajustement de la conduite de balle, 
distance pied d'appui ballon suivant  la 
partie du parcours, plus de fréquence 
de toucher sur le contournement de 
matériel.                                         Tête 
levée sur les conduites rectilignes (sauf 
jonglerie)

Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

15

Durée
TOTALE 15 MIN

SÉQUENCE 3 x 4 

Sans puis avec ballon

BUT
Arriver avant son adversaire : 1 point
Première équipe arrivée à 10 points remporte 1 manche Surface

Long 40

REGLES & 
CONSIGNES

2 équipes de 4 joueurs.ses (dédoubler si effectif important) 
Chaque équipe s'attribue un numéro de 1 à 4
A l'appel de son numéro, chaque joueur.se fait le tour
de son cerceau et revient à sa position initiale 
Le joueur.se revenu.e en 1er marque 1 pt pour son équipe. 
Un carré de 10m sur 10m est installé entre les deux cerceaux 
pour maintenir la distanciation sociale.Les joueurs.ses ne 
peuvent le traverser.

Larg

Effectifs

1

1 ou 2

CRITERES DE 
REUSSITE

Réagir à 1 signal - Explosivité - Ajuster et ré-ajuster sa 
conduite par rapport au parcours. 

J

4

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF
Reconnaitre la cible
Coordination motrice, maitrise de la conduite de balle Types

Sans ballon

Mon ballon

X
JEU DU BERET U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 1
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES X FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

1,5m 
minimum

10m

10
 m



OBJECTIF

X

10 M  10 M

E

EQUIPE 1 EQUIPE 2 GPS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
S'entraider pour trouver le bon horaire Etre réactif au signal de l'éducateur. 

Ajustement de la conduite de balle, 
distance pied  d'appui ballon  suivant  la 
partie du parcours, plus de fréquence de 
touchers  sur le contournement de 
matériel.Tête levée sur les conduites 
rectilignes. (sauf jonglerie)

Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

VARIABLES Coupelles

1/ Varier le parcours avant d'arriver à l'horloge  (Différents osbtacles : cônes,etc..) 
2/ Varier l'ordre des annonces (secondes avant les heures)                                                                                                       
3/Varier les types de conduite (pied D, pied G, conduite alternée, intérieur, 
extérieur, conduite latérale et  conduite arrière avec semelle, jonglerie en mvt)                                                                                                                                                                                                    
4/Modifier les codes "couleur".  
(Exemple : HEURE (Porte JAUNE au lieu de Porte BLEUE),etc..                                                                                                                                                                                                                                                   
5/ Faire réfléchir les élèvess sur des horaires à travers des calculs.  
(Exemple : 45' de plus que le précédent horaire)  

Ballons

Déplacement

Buts

Effectifs

1

1 ou 2

Jalons

Cônes

Travail de motricité générale 

BUT
Etre la première équipe à trouver la bonne heure pour 
marquer le point

2 équipes de 3 joueurs.ses. Chaque joueur.se est dans une 
porte de couleur qui correspond aux heures (porte BLEUE), aux 
minutes (Porte JAUNE) et aux secondes (Porte ROUGE)                                                                                                                                                                                     
A l'annonce de l'heure par l'éducateur.trice,  le joueur.se doit 
arrêter  son ballon à l'heure indiquée autour du cerceau 
symbolisant une montre. Après la validation de l'heure, le 
joueur.se contourne la coupelle noire (qui donne l'indication du 
midi également) avant de retourner à son cône en conduite. 
Départ du 2ème joueur.se, puis du 3ème. (pour la forme relais)

REGLES & 
CONSIGNES

CRITERES DE 
REUSSITE

J

3

20M

Durée
TOTALE 15mn 

SÉQUENCE 4 à 6

Surface
Long 30 M

COMPORTEMENTS ATTENDUS
3

Le joueur.se (forme duel) doit, les  3 joueurs (forme relais)  
doivent, se placer au (x) bon (s) endroit(s)pour donner l'heure. 
L'éducateur valide un point  pour le ou les premiers arrivé(es)  

Larg

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

Types

Sans ballon

Mon ballon           5 à 10 M

10 M10 M

Sans puis avec ballon

X
JEU DE L'HORLOGE U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 2
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES X FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

Educateur annonce une heure, des minutes et des secondes. Exemple : 14H 30 minutes et 15 secondes 



X

X
X

E

GPS

FICHE N° : 3
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUE MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES X FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

X
1-2-3 SOLEIL U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF
Stabiliser une posture demandée en bloquant le ballon avec la 
semelle

   Zone A   Zone A
Types

Sans ballon

Mon ballon

BUT Etre la première équipe au complet dans zone B. Sans puis avec ballon

15'

SÉQUENCE 5 X 3'

Effectifs

1

1 ou 2

REGLES & 
CONSIGNES

1 des joueur.ses en Bleu démontre une posture. Après le 
décompte temps de 5'' à 10" (A définir), les autres joueurs en 
Rouge et en Jaune  doivent se déplacer puis s'immobiliser 
dans la posture demandée avant le temps écoulé, ballon sous 
la semelle.  Si l'joueur.se  est immobilisé, respecte la posture et 
la distance de 4m, il poursuit la traversée. S'il bouge ou s'il ne 
respecte pas la posture et la distance de 4 mètres, il retourne 
dans sa zone de départ. Un autre joueur.se bleu.e démontre le 
geste suivant et ainsi de suite.  

Surface
Long 40

Larg 30

Durée
TOTALE

CRITERES DE 
REUSSITE

Immobilité, respect de la posture attendue, ballon maitrisé et 
prise d'information. 

J

3

3

Les joueurs.ses définissent en amont les 
critères de réalisation pour la posture 
demandée : Gainage planche, la croix, 
Le T….  
Reproduction des autres joueurs avant 
le décompte temps. 

Buts

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

VARIABLES Coupelles

                               Zone B

Conduite de balle d'un seul pied, des deux pieds, blocage du ballon alternance 
semelle pied droit et semelle pied gauche
Déplacer les zones d'arrivées. (Les écarter, les éloigner, etc…)
Disposer les équipes dans le même sens (rotation des camps)

Ballons

Déplacement

Conduite

3

COMPORTEMENTS ATTENDUS

Jalons

Cônes

Cerceaux

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES
MATERIELPrincipes généraux: 

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'intervenant
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'intervenant et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueur.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueur.ses) .

Conseil :  Prévoir une Personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
autorisé ou joueur)

1,5 m

5 m

10 m



        1,5 m minimum
x

Educ

GPS

 La bonne réalisation des gestes

Le respect des consignes

En cas d'échec, ne pas faire repartir de la case départ (case du défi seulement)

FICHE N° : 4
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES x FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

x
JEU DE L'OIE U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

Buts

Surface
Long 50

x
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

Types
Sans ballon

Mon ballon

Sans puis avec ballon
BUT

OBJECTIF
Travail de réfexion , de conduite de balle et de motricité 
générale

Répondre à des questions et réaliser des gestes pour avancer 
avec son ballon au pied jusqu'à la dernière case "Coupe du 
Monde" et gagner la partie.

REGLES & 
CONSIGNES

Larg 30

Pour être désigné vainqueur, le joueur doit tomber 
exactement sur la case Coupe du Monde sinon, il faut reculer 
pour les cases en trop et retenter sa chance au tour suivant.

Il faut être au minimum 2 joueurs. Fabriquer 6 cartes avec 6 
numéros qui remplacent le dé. Un joueur.se indique un 
numéro et l'adversaire avance à la case correspondante.
Lorsqu'un joueur tombe sur une case, il doit réaliser l'exercice. 
En cas d'échec lors d'un exercice il faut recommencer depuis la 
case de départ.

TOTALE 15 à 20 m

SÉQUENCE

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

CRITERES DE 
REUSSITE

Réussir tous les défis.

J

1 à 2

1 à 2

1 à 2

COMPORTEMENTS ATTENDUS 1 à 2

Effectifs

1

1 ou 2

Durée

Jalons

Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

Possibilité de changer de case avec des conduites de balle différentes (1 pied, 2 
pied, semelle, …)

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Ballons

Possibilité de changer les thèmes et les questions des cases (+- difficile) Déplacement

Possibilité de rajouter des gestes de conduites de balle et feintes plus difficiles 

Cônes

Cerceaux

VARIABLES Coupelles

Départ

1
FAIRE 5 MONTEES DE GENOU 

DROIT GAUCHE  BALLON SOUS 
LA SEMELLE

2
PASSER SON TOUR

3 
CITER UN JOUEUR DE 

L'EQUIPE DE FRANCE DE -
DE 25 ANS

4
QUELLES SONT LES 4 

GESTES POUR SE PROTEGER 
DU COVID 19  

5
ALLER SE LAVER LES MAINS

6
RELANCER LE DE 

7
CITER LES VALEURS DE LA 

REPUBLIQUE  

8
FAIRE 5 TOURS SUR SOI 
MÊME AVEC LE BALLON

9
RECULER DE 4 CASES

10
AVANCER DE 2 CASES

11
CASE LIBRE

12
QUI A GAGNE LA COUPE 

DU MONDE 2018 ? 

13 
ALLER DIRECTEMENT A LA 

CASE 18

14
QUELLE EST LA MEILLEURE 
JOUEUSE DE D1 FEMININE ?

15
FAIRE 10 CONTACTS 

ALTERNES INTERIEUR PIED 
DROIT / PIED GAUCHE 

16
CASE LIBRE

17
FAIRE PASSER LE BALLON 
10X DERRIERE LA JAMBE

18
FAIRE 10 PASSEMENTS DE 

JAMBE AU DESSUS DU 
BALLON 

19
FAIRE 10 MONTEE DE 

GENOUX

20
CASE PRISON PENDANT 

2 MN

21
FAIRE 30 JONGLAGES 

22
RETOUR A LA CASE 17

23
CITER  UNE JOUEUSE DE 

L'EQUIPE DE FRANCE 
FEMININE 

COUPE DU MONDE



X

X

zone attente

30m

zone attente E

GPS

5m 10m 10m 10m 5m

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

VARIABLES Coupelles

Le questionnaire peut comporter des thèmes et des matières différents. 
(mathématiques, géographie, etc…) 
Le questionnaire peut comporter des questions élaborées par les joueur.se.
Faire un puissance 4. (Lignes de 4 joueur.se au lieu de 3)                                    - 
ajouter des obstacles pour la conduite de balle.                                        - - 
contourner le cerceau en jonglant avant de poser le ballon.                            - 
Départ en jonglerie jusqu'à la colonne choisie.                                                  - 
varier les types de conduite (1 pied 2 pieds semelle...)

Ballons

Déplacement

Conduite

Jalons

Cônes

Cerceaux

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES
MATERIELCoopérer, s'encourager. Bien répondre aux questions, se 

déplacer vite en fonction de mes 
coequipiers et mes adversaires. Bien 
observer. Suface de conduite, qualité 
du contact pied ballon , ajustement de 
la course, tête levée, distance pied 
d'appui/ballon, maitrise des appuis, 
fréquence des contacts

Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueur.se
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur.se à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueur.se en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueur.se lors des courses (Couloir entre 2 joueur.se) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.                  
(Adulte autorisé ou élève)

Buts

Effectifs

1

1 ou 2

CRITERES DE 
REUSSITE

3 lignes de morpion = manche gagnée. 
Puissance 4 = manche gagnée.

J

4

4

COMPORTEMENTS ATTENDUS

REGLES & 
CONSIGNES

Après avoir répondu à une question (civique ou sportive)  le 
joueur.se peut aller dans un cercle, son ballon dans les mains. 
Si la réponse est fausse, il doit courir jusqu'à la zone d'attente 
de sa couleur pendant que l'autre équipe a pris la main. (1 
seul joueur.se possible dans cette zone)
chaque joueur;se doit contourner son plot de couleur en 
respectant les couloirs avant de pouvoir rentrer dans le 
cerceau de son choix. Après une manche ballon à la main, 
parcours ballon au pied en conduite de balle. Ajuster le 
niveau de difficulté.

Larg 30

Durée
TOTALE 15

SÉQUENCE 3x5

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Réflexion, prise d'informations et motricité générale
Types

Sans ballon

Mon ballon

Faire une ou des lignes de 3 pour le morpion (verticale ou 
horizontale)puissance 4 = manche ippon. 

Sans puis avec ballon

BUT
Surface

Long 40

X
MORPION / PUISSANCE 4 U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 5
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUE MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES X FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL



513

Jeux / Situations
Passe avec les pieds

U14 - U15



X

BUT X

E

GPS

Identifier lorsque l'espace avant est 
ouvert
Conduire d'un côté et donner de 
l'autre (passe cachée et masquée)
Prendre l'information sur le temps de 
passe. Enchainer rapidement

Se déplacer dans les intervalles et les 
interlignes (moment, intention)
3ème joueur : Se déplacer sur le temps 
de passe
Rester dans le dos des défenseurs
Communiquer

Limiter les touches pour finir ou effectuer la dernière passe.

Valoriser le but marqué de cette manière.

Attaquer le but à l'opposé si le but en touche réduite (ex : 1 touche) n'a pas été 
marqué.

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À)

VARIABLES

RAPPELS REGLES SANITAIRES

ORGANISATION

CRITERES DE 
REUSSITE

Nombre d'allers-retours / de buts 
Nombre de changements de statut

COMPORTEMENTS ATTENDUS

OBJECTIF
Jouer en mouvement
Voir et être vu dans les intervalles pour progresser

Faire des allers-retours entre les joueurs profonds.

REGLES & 
CONSIGNES

Jeu au sol .Attaquants : 1 AR : 1 point / Défenseurs : 
Récupérer le ballon sur INTERCEPTION pour pouvoir inverser 
les rôles.
Les défenseurs et les attaquants profonds sont fixes dans leur 
zone. Les attaquants en appuis peuvent se déplacer 
latéralement et/ou offrir une solution dans l'interligne. Si  le 
ballon est récupéré face au porteur, possibilité de marquer 
dans le but d'en face. Si ballon récupéré par la ligne du bas, 
obligation de passer le ballon avant de marquer

Ballon et échanges
Types

Sans ballon

Surface
Larg

3 x 5 min

TOTALE

SÉQUENCE

J 

1

1 ou 2

4

4

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX ADAPTES

X
Autres

PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

GUIDE SMS - VERSION 1
Cour d'école4ème 3ème 2nde à Ter

(En jaune, les catégories concernées)

FICHE N° : 1
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION

12 m

Déplacement

Conduite

Passe/tir

Jalons

Cônes

Effectifs

Durée
20 min

X FIT FOOT

MATERIEL
Buts

Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance. (Adulte 
autorisé ou joueur.se)

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

Coupelles

Ballons

THEME DE SEANCE

Jeu dans les intervalles

Long

U12 -U13 U14-U15 U16 à U18 Enceinte sportiveEspace 
utilisé

6ème 5èmeSITUATIONS ADAPTEES CATEGORIES

30 m

Mon ballon



10 m

x

E

GPS

Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

THEME DE SEANCE

Jeu combiné à 2, à 3

Long

U12 -U13 U14-U15 U16 à U18 Enceinte sportiveEspace 
utilisé

6ème 5èmeSITUATIONS ADAPTEES CATEGORIES

20'

3 x 6'

TOTALE

SÉQUENCE

45 à 60 m

(En jaune, les catégories concernées)

1

JEUX ADAPTES X FIT FOOT

Ballons

Déplacement

Conduite

Passe/tir

GUIDE SMS - VERSION

Durée

Mon ballon

Ballon et échanges
Types

Sans ballon

Surface

4

FICHE N° : 2
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION

40 m

x
Autres

Cour d'école4ème 3ème 2nde à Ter

Effectifs

1

1

4

Etablir des rotations pour les postes

Elargir et/ou reculer les petits buts

Rajouter un 4ème but

Doser les passes

S'ajuster et s'orienter pour enchaîner

Se déplacer avec intention (moment)

Coordonner les déplacements

Se regarder en permanence 

Larg

J 

MATERIEL
Buts

Jalons

Cônes

CoupellesVARIABLES

REGLES & 
CONSIGNES

3 buts à attaquer, 3 buts à défendre, jeu aérien interdit -
Lorsque leur équipe est en possession,les latéraux peuvent se 
déplacer uniquement dans leur zone voisine verticale ou 
horizontale si elle est libre. Le joueur axial ne peut évoluer 
(attaquer ou défendre) que dans les 2 zones axiales.2 passes 
obligatoires avant de trouver l'attaquant. Si l'attaquant reçoit 
le ballon dos au jeu, il joue en 1 touche de balle. 

OBJECTIF Améliorer les relations de passes et le jeu combiné à 2, à 3 

BUT Construire une attaque collectivement

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES

ORGANISATION

CRITERES DE 
REUSSITE

Ratio Nombre de lancements de jeu / buts marqués

COMPORTEMENTS ATTENDUS

   10 m



X

X

E

GPS

VARIABLES Coupelles

Ballons

Réduire le nombre de touches de balle.

Cmuler les touches de balle collectivement pour finir l'action.

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Déplacement

Conduite

Passe/tir

Jalons

Cônes

Cerceaux

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Respecter les distances de passes

Coordonner les déplacements

Maintenir la fluidité et le dynamisme 
dans la circulation du ballon

S'ajuster et se déplacer pour être 
accessible au porteur

Masquer ses intentions

Donner et redemander

Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

Buts

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Ratio nombre d'actions offensives /buts marqués

J 

4

4
COMPORTEMENTS ATTENDUS

REGLES & 
CONSIGNES

Larg 15-20m

Durée
TOTALE 20'

SÉQUENCE 4X5'

Les 2 défenseurs transmettent au joueur dans la zone 
supérieure avant de pouvoir passer au joueur cible.
Les 2 défenseurs ou le milieu qui est dans la zone supérieure 
peuvent se déplacer dans les zones neutres (inattaquables)
Si le milieu se déplace dans une zone neutre, possibilité pour 
un défenseur de venir dans la zone médiane, sans pénétrer 
dans la zone du défenseur adverse.

Surface
Long 40m

(En jaune, les catégories concernées) Autres
ORGANISATION

Types
Sans ballon

Mon ballon

Ballon et échanges

OBJECTIF Jouer combiné à 2, à 3 / Améliorer le jeu dans les intervalles

BUT Trouver le joueur cible

2nde à Ter Espace 
utilisé

Cour d'école
Jeu combiné à 2, à 3 U12 -U13 U14-U15 U16 à U18 Enceinte sportive X

THEME DE SEANCE
SITUATIONS ADAPTEES CATEGORIES 6ème 5ème 4ème 3ème

FICHE N° : 3
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX ADAPTES X FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

15m 12m

15m

7m

15m

5m

Zone 
neutre

Zone 
neutre

5m



X

X

E

GPS

FICHE N° : 4
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX ADAPTES X FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

2nde à Ter Espace 
utilisé

Cour d'école
Créer et utiliser des espaces U12 -U13 U14-U15 U16 à U18 Enceinte sportive X

THEME DE SEANCE
SITUATIONS ADAPTEES CATEGORIES 6ème 5ème 4ème 3ème

(En jaune, les catégories concernées) Autres
ORGANISATION

OBJECTIF
S'organiser pour se mettre en position de tir : se déplacer en 
fonction du positionnement de l'adversaire (position qui 
permettent d'avoir un angle de tir)

Types
Sans ballon

Mon ballon

Ballon et échanges

BUT Marquer plus de buts que l'adversaire
Surface

Long 50

REGLES & 
CONSIGNES

Chaque joueur reste dans sa zone.

Les 2 joueurs doivent avoir touché le ballon avant de pouvoir 
tirer.

Larg 50

Durée
TOTALE 15min

SÉQUENCE 3 x 4min

Marquer le plus de but en temps contraint
Calculer le ratio "tentatives/buts marqués"

J 

2

2
COMPORTEMENTS ATTENDUS

Cerceaux

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

Synchroniser la relation passeur-
receveur

S'orienter et s'ajuster pour pouvoir 
enchainer vers l'avant
Transmettre le ballon à vitesse élevée
Trouver un angle de tir permettant de 
frapper sans risquer l'interception 
adverse

Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

Buts

Effectifs

1

1 ou 2

CRITERES DE 
REUSSITE

Jalons

Cônes

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

VARIABLES Coupelles

But uniquement en 1 touche, ou valorisé.

But en 2 touches minimum obiigatoire.

Tir avant un nombre de touches de balle collectives cumulées (ex : 6 touches, 
5…)

Ballons

Déplacement

Conduite



X

X

E
GPS

INDIVIDUELS (VEILLER À)
Reformer les alignements à la perte de 
balle (2 lignes de 2)
Se coordonner dans la ligne et entre les 
lignes (ne pas être alignés) et 
communiquer
Réduire les intervalles
Fermer l'axe ballon-but

Réagir à la perte du ballon 
S'agrandir et être sur les appuis pour 
changer de direction
Coulisser sur un temps de passe.
Se mettre sur une ligne de passe

Interdire de marquer en une touche de balle (2T obligatoires)

Agrandir ou rétrécir la largeur des buts. 

Augmenter  ou diminuer le nombre de buts. (Ex schémas : 5 buts bleus et jaunes 
puis garder 1,3,5 seulement)

Valoriser différement les buts (central 3 pts, latéraux 1 pts…)

(En jaune, les catégories concernées)

RAPPELS REGLES SANITAIRES

ORGANISATION

CRITERES DE 
REUSSITE

Réussir à marquer au moins 6 buts en 5'

COMPORTEMENTS ATTENDUS

VARIABLES

REGLES & 
CONSIGNES

Règles:  Marquer plus de buts que l'adversaire
Consignes : Jeu libre, au sol uniquement. Attaquer à partir 
des carrés offensifs, défendre depuis les rectangles défensifs 
(Chaque joueur a un carré et un rectangle). 
6 échanges maximum. A la récupération du ballon, le porteur 
du ballon conduit vers son carré offensif, les autres joueurs 
par une course se rendent dans leur carré offensif. 

OBJECTIF
Interdire la prise de vitesse de l'adversaire
et les possibilités de passe vers l'avant (orienter l'adversaire et 
réduire les angles de passes)

BUT
Séquence de 5'. L'équipe qui arrive à marquer le plus de but 
entre les cônes a gagné

COLLECTIFS (VEILLER À)

Ballon et échanges
Types

Sans ballon

Surface
Larg

Effectifs

Durée
20'

4X5'

TOTALE

SÉQUENCE

J 

1
1
4

4

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX ADAPTES

X
Autres

PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

GUIDE SMS - VERSION 1
Cour d'école4ème 3ème 2nde à Ter

FICHE N° : 5
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION

45 m

X FIT FOOT

MATERIEL
Buts

Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

Coupelles

Ballons

Déplacement

Conduite

Passe/tir

Jalons

Cônes

THEME DE SEANCE

S'opposer à la progression

Long

U12 -U13 U14-U15 U16 à U18 Enceinte sportiveEspace 
utilisé

6ème 5èmeSITUATIONS ADAPTEES CATEGORIES

25 m

Mon ballon

1,5 m

1,5 m 1,5 m1,5 m

1,5 m

1,5 m

1,5 m

1,5 m

1,5 m

1,5 m

1,5 m

1,5 m

1

2

3

4

5

1

2

3

4

5



X

X

E

GPS

THEME DE SEANCE

Jeu dans les intervalles

Long

U12 -U13 U14-U15 U16 à U18 Enceinte sportiveEspace 
utilisé

6ème 5èmeSITUATIONS ADAPTEES X CATEGORIES

40 m

Mon ballon

FIT FOOT

MATERIEL
Buts

Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
autorisé ou joueur.se)

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

Coupelles

Ballons

EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION

30 m

Déplacement

Conduite

Passe/tir

Jalons

Cônes

Effectifs

Durée
25 min

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX ADAPTES

X
Autres

PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

GUIDE SMS - VERSION 1
Cour d'école4ème 3ème 2nde à Ter

(En jaune, les catégories concernées)

FICHE N° : 1

4 x 5 min

TOTALE

SÉQUENCE

J 

1

1

4

4

Ballon et échanges
Types

Sans ballon

Surface
Larg

RAPPELS REGLES SANITAIRES

ORGANISATION

CRITERES DE 
REUSSITE

Nombre de buts. 

COMPORTEMENTS ATTENDUS

REGLES & 
CONSIGNES

Les défenseurs bleus et les attaquants axiaux rouges sont 
fixes dans leur zone. Les attaquants rouges latéraux peuvent 
se déplacer latéralement sur toute la longueur du terrain 
pour proposer des solutions. Lorsque les rouges parviennent 
à trouver leur attaquant pivot, celui-ci doit marquer dans l'un 
des deux buts. Jeu au sol obligatoire, 3 touches de balle. 
Inverser les rôles des deux équipes à la moitié du temps de 
travail. 

BUT

OBJECTIF
Jouer en mouvement
Voir et être vu dans les intervalles pour progresser

Rouges = Marquer dans l'un des deux buts
Bleus = Réupérer le ballon et marquer dans le but 
(1 passe max)

Identifier lorsque l'espace avant est 
ouvert
Conduire d'un côté et donner de 
l'autre (passe cachée & masquée)
Prendre l'information sur le temps de 
passe. Enchainer rapidement
Cacher ses intentions

Se déplacer dans les intervalles et 
l'interligne pour recevoir.Proposer des 
solutions au porteur de balle dans le 
bon timing. 3ème joueur : Se déplacer 
sur le temps de passe, se déplacer dans 
les diagonales de passes
S'orienter pour enchainer

L'attaquant en appui qui reçoit le ballon a deux touches obligatoires.
 
Soit pour terminer seul, soit pour décaler son partenaire qui se présente dans le 
couloir et qui termine en 1 touche.

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À)

VARIABLES

10 m

10 m

5 m

10 m



X

X
2 m

E

GPS

La qualité de la passe

Prise d'information

Changement de rythme

(En jaune, les catégories concernées)

RAPPELS REGLES SANITAIRES

ORGANISATION

CRITERES DE 
REUSSITE

Qualité de passes - Coordination des déplacements. Nombre 
de buts marqués.

COMPORTEMENTS ATTENDUS

VARIABLES

REGLES ET 
CONSIGNES

4 passes obligatoires entre les 3 joueurs avant de trouver un 
joueur lancé dans la zone de finition. Pas de joueur installé 
dans la zone de fnition. Temps limité : 3 secondes maximum 
pour le joueur dans la zone de finition.
But : 1 point. A la récupération du ballon, si le défenseur 
marque dans les petits buts : 3 points   

OBJECTIF Réaliser des enchainements de passes : jeu à 2, à 3 au sol 

BUT Passe au sol en synchronisant les déplacements 

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À)

Respect des zones d'évolution

Rotation des postes

Coordination des déplacements

10 m 

    10 m

Possibilité de passes dans la zone axiale 

Règle du hors jeu

Nombre de touches de balle : 2 maximum

Larg

J 

1

1

4

4

FICHE N° : 2
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION

20 m 

X
Autres

Cour d'école

MATERIEL
Buts

Jalons

Cônes

4ème 3ème 2nde à Ter

Effectifs

Coupelles

Ballons

Déplacement

Conduite

Passe/tir

GUIDE SMS - VERSION 1

JEUX ADAPTES FIT FOOT

Durée
20'

4 x 5'

TOTALE

SÉQUENCE

40 m

Mon ballon

Ballon et échanges
Types

Sans ballon

Surface

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

THEME DE SEANCE

Jeu combiné à 2, à 3

Long

U12 -U13 U14-U15 U16 à U18 Enceinte sportiveEspace 
utilisé

6ème 5èmeSITUATIONS ADAPTEES X CATEGORIES

Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

sens du jeu 



X

X

E

GPS

FICHE N° : 3
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

2nde à Ter Espace 
utilisé

Cour d'école
Jeu combiné à 2, à 3 U12 -U13 U14-U15 U16 à U18 Enceinte sportive X

THEME DE SEANCE
SITUATION S ADAPTEES X CATEGORIES 6ème 5ème 4ème 3ème

(En jaune, les catégories concernées) Autres
ORGANISATION

OBJECTIF Jouer combiné à 2, à 3 / Améliorer le jeu dans les intervalles Types
Sans ballon

Mon ballon

Ballon et échanges

BUT Aller d'un appui à l'autre sans perdre le ballon = 1 pt 
Surface

Long 40m

REGLES & 
CONSIGNES

4c2 + 2 - Changer les 2 défenseurs toutes les 5'
Jeu au sol uniquement - 3T maxi 
Possibilité pour les joueurs en zone haute de demander le 
ballon dans les zones extérieures

Réversibilité pour les Bleus : Interception du ballon = 1 pt 
Si interception + but dans une porte en moins de 4" = 2 pts

Larg 25m

Durée
TOTALE 20'

SÉQUENCE 4X5'

2

6
COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

Respecter les distances de passe

Maintenir la fluidité et le dynamisme 
dans la circulation du ballon

Se déplacer pour être accessible au 
porteur

Masquer ses intentions

Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

Buts

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Sur 10 ballons, aller x fois d'un appui à l'autre sans perdre le 
ballon

J 

Nombre de touches de balle : 2 minimum 

Jalons

Cônes

Cerceaux

VARIABLES Coupelles

Ballons

Nombre de touches de balle : 2 maximum

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Déplacement

Conduite

Passe/tir

10m

5m
10m

10m

10m

Le déplacement est possible uniquement



X

X

E

GPS

THEME DE SEANCE

Créer et utiliser des espaces

Long

U12 -U13 U14-U15 U16 à U18 Enceinte sportiveEspace 
utilisé

6ème 5èmeSITUATIONS ADAPTEES X CATEGORIES

Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

Coupelles

Ballons

Déplacement

Conduite

Passe/tir

65

FIT FOOT

FICHE N° : 4
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUE MOTRICITE / COORDINATION

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX ADAPTES

X
Autres

PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

GUIDE SMS - VERSION 1
Cour d'école

MATERIEL
Buts

Jalons

Cônes

J 

1

1

4

3

4ème 3ème 2nde à Ter

Effectifs

Durée
20min

6 x 3min

TOTALE

SÉQUENCE

50

Mon ballon

Ballon et échanges
Types

Sans ballon

Surface
Larg

(En jaune, les catégories concernées)

RAPPELS REGLES SANITAIRES

ORGANISATION

CRITERES DE 
REUSSITE

Déplacement du bloc adverses en utilisant une vitesse de 
transmission élevée.

COMPORTEMENTS ATTENDUS

REGLES & 
CONSIGNES

Les bleus doivent trouver un joueur lancé dans la zone de 
finition pour marquer. Pour cette course en profondeur, les 
joueurs bleus ne peuvent passer que dans les zones 
intermédiaires (entre les zones réservées aux jaunes).
Les joueurs jaunes peuvent coulisser en maintenant les 
distances entre eux (10 à 15m). Ils ne peuvent s'arrêter dans 
les zones intermédiaires.
Jeu au sol obligatoire.

OBJECTIF

Fixer pour créer un décalage :
- pour un joueur lancé dans le couloir (renversements directs 
ou indirects)
- pour un joueur lancé dans l'axe si bloc adverse étiré.

BUT
Marquer dans l'un des 4 mini-buts après avoir trouvé un 
joueur lancé.

Synchroniser la relation passeur-
receveur

Avoir une motricité permettant 
d'orienter le jeu rapidement 
(orientation du corps, maîtrise 
d'appuis) Enchainer rapidement 
"contrôle (orienté)-passe (appuyée)"
Vitesse de transmission élevée.
Masquer ses intentions

Facilitation :
- Jeu aérien toléré
- Possibilité de marquer sans recherche du joueur lancé.

Complexification :
- Tous les joueurs jaunes doivent toucher la balle : le bloc adverse a le temps de 
se "mettre en place".
- Deux touches minimum : le bloc adverse a le temps de se "mettre en place" si 
les enchaînements techniques ne sont pas suffisament rapides.

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À)

VARIABLES



X

X

E
GPS

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

VARIABLES Coupelles

3 points sur les deux buts les plus axiaux / 1point sur les buts excentrés.

Réduire ou augmenter le temps pour finir l'action.

Jeu aérien autorisé pour renverser le jeu.

Ballons

Déplacement

Conduite

Jalons

Cônes

Cerceaux

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Synchroniser la relation passeur-
receveur.

Fixer l'adversaire dans une zone pour 
jouer dans une autre zone.

Enchainer rapidement "contrôle 
(orienté)-passe (appuyée)"

Vitesse de transmission élevée.

Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance. 
(Adulte autorisé ou joueur.se)

Buts

Effectifs

1
1

CRITERES DE 
REUSSITE

Jouer 10 ballons, Marquer 6 fois.
J 

5

3
COMPORTEMENTS ATTENDUS

BUT
Bleus : marquer dans un des quatre petits buts
Jaunes : récupérer puis marquer en moins de 5 secondes Surface

Long 50 m

REGLES & 
CONSIGNES

5 attaquants / 3 défenseurs. Jeu au sol uniquement.
2 touches maximum, ballon toujours en mouvement.
Pour trouver un des 3 attaquants, la passe du joueur source 
doit passer entre les deux piquets. Une fois les piquets 
franchis, 10s pour finir. Les bleus peuvent récupérer du 
temps en repassant par les joueurs à la source.
Les jaunes ne peuvent se déplacer que latéralement sur leur 
ligne. 

Larg 50 m

Durée
TOTALE 20

SÉQUENCE 4 x 4min

(En jaune, les catégories concernées) Autres
ORGANISATION

OBJECTIF
Fixer dans une zone et jouer dans une autre.
Créer des décalages en se servant de fixations et 
renversements en passant par un joueur à l'intérieur. 

Types
Sans ballon
Mon ballon
Ballon et échanges

2nde à Ter Espace 
utilisé

Cour d'école
Créer et utiliser des espaces U12 -U13 U14-U15 U16 à U18 Enceinte sportive X

THEME DE SEANCE
SITUATIONS ADAPTEES X CATEGORIES 6ème 5ème 4ème 3ème

FICHE N° : 5
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL



X

X

E

GPS

INDIVIDUELS (VEILLER À)
Se coordonner dans la ligne et entre les 
lignes (ne pas être aligné) et 
communiquer

Réduire les intervalles

Fermer l'axe ballon-but

S'agrandir et être sur les appuis pour 
changer de direction (posture)
Coulisser sur un temps de passe.
Se mettre sur une ligne de passe
Prise d'info sur ce qui se passe dans le 
dos (position du joueur cible)

Interdire de marquer en une touche de balle.

Valoriser la passe en une touche de balle au joueur cible = 3 pts

(En jaune, les catégories concernées)

RAPPELS REGLES SANITAIRES

ORGANISATION

CRITERES DE 
REUSSITE

Sur 10 ballons joués, ne pas prendre plus de 5 pts

COMPORTEMENTS ATTENDUS

VARIABLES

REGLES & 
CONSIGNES

Règles : Joueur cible atteint = 2 pts 
Marquer dans les petits buts = 1 pt

Consignes : Libre, jeu au sol uniquement. Tous les joueurs 
offensifs peuvent trouver le joueur cible. 6 échanges max.
A la récupération, l'équipe qui défend doit trouver un joueur 
cible. 

OBJECTIF
Interdire la prise de vitesse de l'adversaire
et les possibilités de passe vers l'avant (orienter l'adversaire et 
réduire les angles de passes)

BUT
Trouver le joueur cible ou marquer dans l'un des deux petits 
buts

COLLECTIFS (VEILLER À)

Ballon et échanges
Types

Sans ballon

Surface
Larg

Effectifs

Durée
20'

4X5'

TOTALE

SÉQUENCE

J 

1

1

4

4

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX ADAPTES

X
Autres

PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

GUIDE SMS - VERSION 1
Cour d'école4ème 3ème 2nde à Ter

FICHE N° : 6
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION

35 m

FIT FOOT

MATERIEL
Buts

Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

Coupelles

Ballons

Déplacement

Conduite

Passe/tir

Jalons

Cônes

THEME DE SEANCE

S'opposer à la progression

Long

U12 -U13 U14-U15 U16 à U18 Enceinte sportiveEspace 
utilisé

6ème 5èmeSITUATIONS ADAPTEES X CATEGORIES

18 m

Mon ballon

18 m

1,5 m 6 m

1,5 m

1,5 m

1,5 m

1,5 m

1,5 m1,5 m

35 m



525

Fit Foot
Sans ballon

U14 - U15



526

 Fit Foot U14 - U15
Objectifs : Reprise d’activité - Bien-être - Santé - Convivialité - Plaisir

Réaliser des mouvements de football avec de la musique

1. Fit Foot Jeu

2. Fit Foot Danse (apprentissage chorégraphie sans ballon)

3. Fit Foot Renforcement

4. Retour au calme / Étirements / Quiz



X

X

Educ

GPS

EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT X PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

X
Jeu de la statue U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Sur le rythme de la musique, appréhender les 8 temps. Types

Sans ballon

Larg 2M

Durée
TOTALE 20 min

SÉQUENCE

Avec ballon

Sans puis avec ballon

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

BUT Réaliser des gestes du football sur le rythme de la musique.
Surface

Long 2M

REGLES & 
CONSIGNES

L'éducateur s'occupe de la musique et prévoit des musiques en variant plus ou 
moins les rythmes .
Les J se déplacent dans leur zone et doivent trouver le ryhtme en frappant dans 
les mains, monter les genoux, talons fesses, pas chassés, mouvement de bras : 
touche, ballancement côté... Le ballon est virtuel.
Mise à disposition de vidéos :
Vidéo 1 : enchainement Foot sur rythme de la musique
Vidéo 2 : exemples de mouvements pour apprentissage du rythme (Respecter 
des distances, à effectuer sans ballon)

COMPORTEMENTS ATTENDUS

Jalons

Trouver le ryhtme de la musique
Chaque geste doit être réalisé sur les 8 temps.

J

9

Cônes

Cerceaux

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
 - Etre toujours en mouvement

 - Etre sur le rythme de la musique
"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la 
course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne 
conduite de la séance.  (Adulte autorisé ou joueur(se))"���������

Buts

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

VARIABLES Coupelles

Varier les gestes : Reprise de volée, Touche, Passe, Tête, Tir, Feinte, Contrôle 
poitrine, Dribble….
Variante : à l’arrêt de la musique faire la statue en effectuant un geste de 
football, toujours sur les 8 temps.
Référence : lien sur les vidéos "Echauffement"

Ballons

Déplacement

Conduite

2m

Educateur 
avec la 
Sono2m

Vidéo 1 Vidéo 2

https://www.youtube.com/watch?v=PzFecF1Ao9M
https://www.youtube.com/watch?v=kcpvIkBgS8E


X

X

Educ

GPS

EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT X PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

X
Le Chef d'orchestre U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Réaliser des mouvements sur le rythme de la musique Types

Sans ballon

Larg 2M

Durée
TOTALE 20 min

SÉQUENCE

Avec ballon

Sans puis avec ballon

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

BUT Le chef d'orchestre doit réaliser des mouvements, gestes sans se faire 
prendre par l'observateur.

Surface
Long 2M

REGLES & 
CONSIGNES

L'E s'ocuupe de la musique et varie les musiques.
1 J est désigné comme observateur.
1 J est désigné chef d'orchestre et sur le rythme de la musique doit 
réaliser des mouvements et des gestes sans se faire prendre. Les 
autres J réalisent les mêmes gestes.
Chaque geste doit être réalisé sur les 8 temps.
Changer l'observateur.

COMPORTEMENTS ATTENDUS

Ballons

Déplacement

Buts

Etre capable de varier les gestes et d'être sur les 8 temps de 
la musique.

J

8

1

Jalons

Cônes

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
 - Etre toujours en mouvement

 - Etre sur le rythme de la musique
"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la 
course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne 
conduite de la séance.  (Adulte autorisé ou joueur(se))"���������

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

VARIABLES Coupelles

Varier les rythmes de la musique

Mise à disposition de vidéos :
Vidéo 1 : enchainement Foot sur rythme de la musique
Vidéo 2 : exemples de mouvements pour apprentissage du rythme (Respecter 
des distances et ne pas utiliser de ballon)

2m
Educateur 

avec la 
Sono2m

Vidéo 1 Vidéo 2

https://www.youtube.com/watch?v=PzFecF1Ao9M
https://www.youtube.com/watch?v=kcpvIkBgS8E


X

X

Educ

GPS

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

VARIABLES Coupelles

Varier les musiques
Varier les mouvements : devant, arrière, côté, sauts, pas chassés, pas croisés…
Varier les gestes de football  : passe, tir, passements jambe, tête…
Référence : Vidéo sans ballon

Ballons

Déplacement

Buts

Etre capable de répéter les mêmes mouvements que 
l'éducateur et sur le rythme

J

9

Jalons

Cônes

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Etre coordonné, tous ensemble. Etre sur le rythme notion 8 temps

Répéter les mouvements
"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique
~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la 
course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne 
         conduite de la séance.  (Adulte autorisé ou joueur(se))"

         
         

Conduite

BUT Se rapprocher d'une chorégraphie en réalisant des mouvements.
Surface

Long

REGLES & 
CONSIGNES

L'E s'occupe de la musique et prévoit des musiques en variant plus 
ou moins les rythmes.
L'E se déplace et réalise des gestes de football.
Toujours être sur les 8 temps de la musique.
Mise à disposition de vidéos :
Vidéo 1 : enchainement Foot sur rythme de la musique
Vidéo 2 : exemples de mouvements pour apprentissage du rythme 
(Respecter les distances,ne pas utiliser de ballon)

COMPORTEMENTS ATTENDUS

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Se déplacer sur le rythme de la musique Types
Sans ballon

Larg

Durée
TOTALE 20 min

SÉQUENCE

Avec ballon

Sans puis avec ballon

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

X
Jeu du miroir U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 3
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT X PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

2m
Educateur 

avec la 
Sono2m

Vidéo 1 Vidéo 2

https://www.youtube.com/watch?v=PzFecF1Ao9M
https://www.youtube.com/watch?v=kcpvIkBgS8E


X

X

Educ

GPS

Choix de la musique va guider le rythme plus ou moins rapide.

Vidéo 4 : Niveau 2 & 3 Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Vidéos 1 & 2 : Niveau 1 Déplacement

Vidéo 3 : Niveau 2 Conduite

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Coordination tous ensemble Respect de la notion 

des 8 temps
"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la 
course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne 
         conduite de la séance.  (Adulte autorisé ou joueur(se))"

         

Cerceaux

VARIABLES Coupelles

Ballons

Buts

Jalons

Cônes

Durée
TOTALE

SÉQUENCE

Sans puis avec ballon

BUT Motricité et coordination
Surface

Long

REGLES & 
CONSIGNES

Reproduire les chorégraphies présentées sur la base des 8 
temps.
Chaque J respecte son périmêtre de 4m2.
L'E prévoit ses musiques. 
4 vidéos démo = 4 chorégraphies sans ballon

Cliquer sur les images pour visualiser les chorégraphies

Larg

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Etre capable de réaliser l'enchainemement sur le rythme 
de la musique

J

2 à 9

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF
Réalisation d'enchainements de mouvements Foot sur 
un rythme d'une musique Types

Sans ballon

Avec ballon

X
Fit Foot Danse U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 1
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT X PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

Vidéo 1 Vidéo 2

Vidéo 3 Vidéo 4

https://www.youtube.com/watch?v=3YoexFg7cTs
https://www.youtube.com/watch?v=0CwaNRxDd3E
https://www.youtube.com/watch?v=PzFecF1Ao9M
https://www.youtube.com/watch?v=MDNASYvmzqc
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 Fit Foot - Renforcement
Objectifs :

Pratiquer le renforcement musculaire de façon harmonieuse,  
avec un ballon imaginaire comme support, repère et/ou instrument, 
au travers de mouvements simples et accessibles à tou(te)s.

Caractéristiques :

Circuit training enchaînant des exercices de renforcement pour tous 
les groupes musculaires (membres supérieurs et haut du corps, 
sangle abdominale, membres inférieurs et bas du corps).

Règles de base :

•  pratique individuelle, ou en cours collectif, conduite et encadrée 
par un éducateur Fit Foot ;

•  succession d’exercices alternant renforcement du haut du corps 
de la sangle abdominale (tronc) et du bas du corps, sous forme 
de circuit d’efforts intermittents (ex. : 30’’/30’’, 1’/30’’) ;

•  séance d’une durée de 20 à 30’ ;

•  progressivité dans la difficulté des exercices de renforcement 
proposés en fonction du niveau des pratiquants ;

•  la musique en fond sonore pour favoriser l’ambiance  
de pratique.
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 Fit Foot - Renforcement
Dominante  
postures et gainages

À faire sans ballon

Pour un travail individualisé,  
en fonction du niveau débutant  
ou débrouillé, les temps  
de travail et de récupération  
seront progressifs et évolutifs.

Fit Foot – Renforcement

Dominante 
postures et 
gainages

A faire sans 
ballon

Pour un travail 
individualisé, en 
fonction du 
niveau débutant 
ou débrouillé, 
les temps de 
travail et de 
récupération 
seront 
progressifs et 
évolutifs
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 Fit Foot - Renforcement
Dominante vivacité  
des membres inférieurs

À faire sans ballon

Pour un travail individualisé,  
en fonction du niveau débutant  
ou débrouillé, les temps de travail  
et de récupération seront  
progressifs et évolutifs.

Fit Foot – Renforcement
Dominante 
vivacité des 
membres 
inférieures

A faire sans 
ballon
Pour un travail 
individualisé, en 
fonction du 
niveau débutant 
ou débrouillé, les 
temps de travail 
et de récupération 
seront progressifs 
et évolutifs
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 Fit Foot - Retour au calme - Étirements  
- Quiz

Règles d’or

1.  Avant l’effort : surtout pas de passif avant d’être actif. Un muscle très allongé en tension passive 
devient un muscle moins efficace, ce qui déstabilise la balance musculaire (baisse de l’activation  
et la force de contraction du muscle : - 28 % juste après, - 9 % une heure après) et diminue  
la vigilance et la proprioception.

2.  Après l’effort : ne recherchez pas de grandes amplitudes, au risque d’aller trop loin ;  
le seuil douloureux des fibres musculaires est beaucoup plus élevé, ce qui diminue la vigilance  
des récepteurs à la douleur.

3.  Après l’effort : ne prolongez pas votre étirement au-delà de 20 secondes. Préférez les répétitions  
de cycles d’étirement-relâchement-mobilisations sous la forme de routine.

4.  En dehors des efforts : étant donné que les sollicitations en allongement sont plus importantes 
(phase élastique), les séances de gain d’amplitude doivent se faire à distance des entraînements. Règles d’or tiré du livre  

« Guide Pratique des étirements » 
de Christophe Geoffrey.
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  Fit Foot - Retour au calme - Étirements  
- Quiz
Méthode passives

Routine axée sur les membres inférieurs.
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Méthode passives

Routine membres supérieurs et dos.

  Fit Foot - Retour au calme - Étirements  
- Quiz
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Top des 8 positions utilisées

  Fit Foot - Retour au calme - Étirements  
- Quiz
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Quiz – Apprentissage sur les étirements
Niveau 1 – Jeu des reconnaissances – Relier le groupe musculaire à l’image correspondante

  Fit Foot - Retour au calme - Étirements  
- Quiz

Fit Foot – Retour au calme – Etirements 
- Quiz Quiz – Apprentissage sur les étirements

Niveau 1 – Jeu des reconnaissances – Relier le groupe musculaire à l'image 
correspondante
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Quiz – Apprentissage sur les étirements
Niveau 1 – Correction

  Fit Foot - Retour au calme - Étirements  
- Quiz

Fit Foot – Retour au calme – Etirements 
- Quiz Quiz – Apprentissage sur les étirements

Niveau 1 – Correction
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  Fit Foot - Retour au calme - Étirements  
- Quiz Quiz – Apprentissage sur les étirements

Niveau 2 – Répondre aux affirmations suivantes

Affirmations Vrai Faux

Je dois m’étirer sur l’ensemble des groupes musculaires

Quand je m’étire je dois aller jusqu’à sentir la douleur

Il existe plusieurs techniques d’étirements

Quand je m’étire, quelle que soit la méthode, la respiration est fondamentale

Après l’effort, il faut prolonger son étirement au-delà de 30 secondes

Il est très important de s’étirer en période de croissance

Il est important de s’étirer régulièrement (chaque jour ou plusieurs fois par semaine)

Il ne faut jamais s’étirer avant une séance de sport

Les muscles doivent être étirés après une période d’échauffement minimale de 7/8’

La souplesse est une qualité utile pour la technique gestuelle, les autres qualités physiques et la prévention  
des blessures
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  Fit Foot - Retour au calme - Étirements  
- Quiz Quiz – Apprentissage sur les étirements

Niveau 2 – Correction

Affirmations Vrai Faux

Je dois m’étirer sur l’ensemble des groupes musculaires X

Quand je m’étire je dois aller jusqu’à sentir la douleur X

Il existe plusieurs techniques d’étirements X

Quand je m’étire, quelle que soit la méthode, la respiration est fondamentale X

Après l’effort, il faut prolonger son étirement au-delà de 30 secondes X

Il est très important de s’étirer en période de croissance X

Il est important de s’étirer régulièrement (chaque jour ou plusieurs fois par semaine) X

Il ne faut jamais s’étirer avant une séance de sport X

Les muscles doivent être étirés après une période d’échauffement minimale de 7/8’ X

La souplesse est une qualité utile pour la technique gestuelle, les autres qualités physiques et la prévention  
des blessures

X
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  Fit Foot - Retour au calme - Étirements  
- Quiz Quiz – Apprentissage sur les étirements

Niveau 2 – Quels sont les groupes musculaires étirés ?

Fit Foot – Retour au calme – Etirements 
- Quiz Quiz – Apprentissage sur les étirements

Niveau 2 – Quels sont les groupes musculaires étirés ?
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  Fit Foot - Retour au calme - Étirements  
- Quiz Quiz – Apprentissage sur les étirements

Niveau 2 – Correction

Fit Foot – Retour au calme – Etirements 
- Quiz Quiz – Apprentissage sur les étirements

Niveau 2 – Correction
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  Fit Foot - Retour au calme - Étirements  
- Quiz Quiz – Apprentissage sur les étirements

Niveau 3 – Mots casés

Fit Foot – Retour au calme – Etirements 
- Quiz Quiz – Apprentissage sur les étirements

Niveau 3 – Mots casés
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  Fit Foot - Retour au calme - Étirements  
- Quiz Quiz – Apprentissage sur les étirements

Niveau 3 – Mots casés avec la première lettre

Fit Foot – Retour au calme – Etirements 
- Quiz Quiz – Apprentissage sur les étirements

Niveau 3 – Mots casés avec la 1ère lettre
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  Fit Foot - Retour au calme - Étirements  
- Quiz Quiz – Apprentissage sur les étirements

Niveau 3 – Correction

Fit Foot – Retour au calme – Etirements 
- Quiz Quiz – Apprentissage sur les étirements

Niveau 3 – Correction
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Fit Foot
Avec un ballon personnalisé

U14 - U15
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 Fit Foot U14 - U15
Objectifs : Reprise d’activité - Bien-être - Santé - Convivialité - Plaisir

Réaliser des mouvements de football avec de la musique

1. Fit Foot Jeu

2. Fit Foot Danse (apprentissage chorégraphie avec ballon)

3. Fit Foot Renforcement

4. Retour au calme / Étirements / Quiz



X

X

Educ

GPS

VARIABLES Coupelles

Varier les gestes : Reprise de volée, Touche, Passe, Tête, Tir, Feinte, Contrôle 
poitrine, Dribble….
Variante : à l’arrêt de la musique faire la statue en effectuant un geste de 
football, toujours sur les 8 temps.
Référence : lien sur les vidéos "Echauffement"

Ballons

Déplacement

Conduite

Jalons

Trouver le ryhtme de la musique
Chaque geste doit être réalisé sur les 8 temps.

J

2 à 9 

Cônes

Cerceaux

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
 - Etre toujours en mouvement

 - Etre sur le rythme de la musique
"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou 
sa bouteille personnelle (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la 
course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne 
         conduite de la séance.  (Adulte autorisé ou joueur(se))"

         

Buts

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

BUT Réaliser des gestes du football sur le rythme de la musique.
Surface

Long 2M

REGLES & 
CONSIGNES

L'E s'occupe de la musique et prévoit des musiques en variant plus ou moins les 
rythmes .
Les J se déplacent dans leur zone et doivent trouver le ryhtme en frappant dans 
les mains, monter les genoux, talons fesses, pas chassés, mouvement de bras : 
touche, ballancement côté... avec le ballon.
Mise à disposition de vidéos :
Vidéo 1 : enchainement Foot sur rythme de la musique
Vidéo 2 : exemples de mouvements pour apprentissage du rythme (Respecter 
des distances)

COMPORTEMENTS ATTENDUS

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Sur le rythme de la musique, appréhender les 8 temps. Types
Sans ballon

Larg 2M

Durée
TOTALE 20 min

SÉQUENCE

Avec ballon

Sans puis avec ballon

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

X
Jeu de la statue U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 1
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT X PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

2m

Educateur 
avec la 
Sono2m

Vidéo 1 Vidéo 2

https://www.youtube.com/watch?v=PzFecF1Ao9M
https://www.youtube.com/watch?v=kcpvIkBgS8E


X

X

Educ

GPS

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

VARIABLES Coupelles

Varier les rythmes de la musique

Mise à disposition de vidéos :
Vidéo 1 : enchainement Foot sur rythme de la musique
Vidéo 2 : exemples de mouvements pour apprentissage du rythme (Respecter 
des distances et ne pas utiliser de ballon)

Ballons

Déplacement

Buts

Etre capable de varier les gestes et d'être sur les 8 temps de 
la musique.

J

2 à 9 

Jalons

Cônes

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
 - Etre toujours en mouvement

 - Etre sur le rythme de la musique
"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou 
sa bouteille personnelle (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la 
course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne 
         conduite de la séance.  (Adulte autorisé ou joueur(se))"

         

Conduite

BUT Le chef d'orchestre doit réaliser des mouvements, gestes sans se faire 
prendre par l'observateur.

Surface
Long 2M

REGLES & 
CONSIGNES

L'E s'ocuupe de la musique et varie les musiques.
1 J est désigné comme observateur.
1 jJ est désigné chef d'orchestre et sur le rythme de la musique doit 
réaliser des mouvements et des gestes sans se faire prendre. Les 
autres J réalisent les mêmes gestes.
Chaque geste doit être réalisé sur les 8 temps.
Changer l'observateur.

COMPORTEMENTS ATTENDUS

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Réaliser des mouvements sur le rythme de la musique Types
Sans ballon

Larg 2M

Durée
TOTALE 20 min

SÉQUENCE

Avec ballon

Sans puis avec ballon

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

X
Le Chef d'orchestre U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 2
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT X PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

2m
Educateur 

avec la 
Sono2m

Vidéo 1 Vidéo 2

https://www.youtube.com/watch?v=PzFecF1Ao9M
https://www.youtube.com/watch?v=kcpvIkBgS8E


X

X

Educ

GPS

FICHE N° : 3
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT X PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

X
Jeu du miroir U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF Se déplacer sur le rythme de la musique Types
Sans ballon

Larg

Durée
TOTALE 20 min

SÉQUENCE

Avec ballon

Sans puis avec ballon

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

BUT Se rapprocher d'une chorégraphie en réalisant des mouvements.
Surface

Long

REGLES & 
CONSIGNES

L'E s'occupe de la musique et prévoit des musiques en variant plus 
ou moins les rythmes.
L'E se déplace et réalise des gestes de football.
Toujours être sur les 8 temps de la musique.
Mise à disposition de vidéos :
Vidéo 1 : enchainement Foot sur rythme de la musique
Vidéo 2 : exemples de mouvements pour apprentissage du rythme 
(Respecter les distances)

COMPORTEMENTS ATTENDUS

Ballons

Déplacement

Buts

Etre capable de répéter les mêmes mouvements que 
l'éducateur et sur le rythme

J

2 à 9

Jalons

Cônes

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Etre coordonné, tous ensemble. Etre sur le rythme notion 8 temps

Répéter les mouvements
"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou 
sa bouteille personnelle (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la 
course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne 
         conduite de la séance.  (Adulte autorisé ou joueur(se))"

         

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

VARIABLES Coupelles

Varier les musiques
Varier les mouvements : devant, arrière, côté, sauts, pas chassés, pas croisés…
Varier les gestes de football  : passe, tir, passements jambe, tête…
Référence : Vidéo sans ballon

2m
Educateur 

avec la 
Sono2m

Vidéo 1 Vidéo 2

https://www.youtube.com/watch?v=PzFecF1Ao9M
https://www.youtube.com/watch?v=kcpvIkBgS8E


X

X
X

Educ

GPS

Le choix de la musique va guider le rythme plus ou moins rapide.

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou 
sa bouteille personnelle (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la 
course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne 
         conduite de la séance.  (Adulte autorisé ou joueur(se))"

         

Déplacement

Conduite

Passe/tir

VARIABLES Coupelles

Ballons

Jalons

Cônes

Cerceaux

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Coordination tous ensemble

1 ballon par personne
Respect de la notion 

des 8 temps Buts

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Etre capable des réaliser l'enchainemement sur le 
rythme de la musique

J

2 à 9

Durée
TOTALE

SÉQUENCE

Sans puis avec ballon

BUT Motricité et coordination
Surface

Long

REGLES & 
CONSIGNES

Reproduire les chorégraphies présentées sur la base des 8 
temps.
Chaque J respecte son périmêtre de 4m2.
L'E prévoit ses musiques.
Vidéo 1 : Bibliothèque de mouvements avec Ballon
Vidéo 2 : Un enchaînement avec ballon
Cliquer sur les images pour visualiser les vidéos

Larg

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF
Réalisation d'enchainements de mouvements Foot sur 
un rythme d'une musique

Types
Sans ballon

Avec ballon

X
Fit Foot Danse U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

FICHE N° : 1
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT X PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

Vidéo 2Vidéo 1

https://www.youtube.com/watch?v=kMm6QlS4TM0
https://www.youtube.com/watch?v=dDV4rAjP-Lo
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 Fit Foot - Renforcement
Objectifs :

Pratiquer le renforcement musculaire de façon harmonieuse,  
avec un ballon comme support, repère et/ou instrument, au travers 
de mouvements simples et accessibles à tou(te)s.

Caractéristiques :

Circuit training enchaînant des exercices de renforcement pour tous 
les groupes musculaires (membres supérieurs et haut du corps, 
sangle abdominale, membres inférieurs et bas du corps).

Règles de base :

•  pratique individuelle, ou en cours collectif, conduite et encadrée 
par un éducateur Fit Foot ;

•  succession d’exercices alternant renforcement du haut du corps 
de la sangle abdominale (tronc) et du bas du corps, sous forme 
de circuit d’efforts intermittents (ex. : 30’’/30’’, 1’/30’’) ;

•  séance d’une durée de 20 à 30’ ;

•  progressivité dans la difficulté des exercices de renforcement 
proposés en fonction du niveau des pratiquants ;

•  la musique en fond sonore pour favoriser l’ambiance  
de pratique.



554

 Fit Foot - Renforcement
Dominante  
postures et gainages

À faire avec ballon

Pour un travail individualisé,  
en fonction du niveau débutant  
ou débrouillé, les temps  
de travail et de récupération  
seront progressifs et évolutifs.

Fit Foot – Renforcement

Dominante 
postures et 
gainages

A faire sans 
ballon

Pour un travail 
individualisé, en 
fonction du 
niveau débutant 
ou débrouillé, 
les temps de 
travail et de 
récupération 
seront 
progressifs et 
évolutifs



555

 Fit Foot - Renforcement
Dominante vivacité  
des membres inférieurs

À faire avec ballon

Pour un travail individualisé,  
en fonction du niveau débutant  
ou débrouillé, les temps de travail  
et de récupération seront  
progressifs et évolutifs.

Fit Foot – Renforcement
Dominante 
vivacité des 
membres 
inférieures

A faire sans 
ballon
Pour un travail 
individualisé, en 
fonction du 
niveau débutant 
ou débrouillé, les 
temps de travail 
et de récupération 
seront progressifs 
et évolutifs
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 Fit Foot - Retour au calme - Étirements  
- Quiz

Règles d’or

1.  Avant l’effort : surtout pas de passif avant d’être actif. Un muscle très allongé en tension passive 
devient un muscle moins efficace, ce qui déstabilise la balance musculaire (baisse de l’activation  
et la force de contraction du muscle : - 28 % juste après, - 9 % une heure après) et diminue  
la vigilance et la proprioception.

2.  Après l’effort : ne recherchez pas de grandes amplitudes, au risque d’aller trop loin ;  
le seuil douloureux des fibres musculaires est beaucoup plus élevé, ce qui diminue la vigilance  
des récepteurs à la douleur.

3.  Après l’effort : ne prolongez pas votre étirement au-delà de 20 secondes. Préférez les répétitions  
de cycles d’étirement-relâchement-mobilisations sous la forme de routine.

4.  En dehors des efforts : étant donné que les sollicitations en allongement sont plus importantes 
(phase élastique), les séances de gain d’amplitude doivent se faire à distance des entraînements. Règles d’or tiré du livre  

« Guide Pratique des étirements » 
de Christophe Geoffrey.
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  Fit Foot - Retour au calme - Étirements  
- Quiz
Méthode passives

Routine axée sur les membres inférieurs.
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Méthode passives

Routine membres supérieurs et dos.

  Fit Foot - Retour au calme - Étirements  
- Quiz
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Top des 8 positions utilisées

  Fit Foot - Retour au calme - Étirements  
- Quiz
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Quiz – Apprentissage sur les étirements
Niveau 1 – Jeu des reconnaissances – Relier le groupe musculaire à l’image correspondante

  Fit Foot - Retour au calme - Étirements  
- Quiz

Fit Foot – Retour au calme – Etirements 
- Quiz Quiz – Apprentissage sur les étirements

Niveau 1 – Jeu des reconnaissances – Relier le groupe musculaire à l'image 
correspondante
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Quiz – Apprentissage sur les étirements
Niveau 1 – Correction

  Fit Foot - Retour au calme - Étirements  
- Quiz

Fit Foot – Retour au calme – Etirements 
- Quiz Quiz – Apprentissage sur les étirements

Niveau 1 – Correction



562

  Fit Foot - Retour au calme - Étirements  
- Quiz Quiz – Apprentissage sur les étirements

Niveau 2 – Répondre aux affirmations suivantes

Affirmations Vrai Faux

Je dois m’étirer sur l’ensemble des groupes musculaires

Quand je m’étire je dois aller jusqu’à sentir la douleur

Il existe plusieurs techniques d’étirements

Quand je m’étire, quelle que soit la méthode, la respiration est fondamentale

Après l’effort, il faut prolonger son étirement au-delà de 30 secondes

Il est très important de s’étirer en période de croissance

Il est important de s’étirer régulièrement (chaque jour ou plusieurs fois par semaine)

Il ne faut jamais s’étirer avant une séance de sport

Les muscles doivent être étirés après une période d’échauffement minimale de 7/8’

La souplesse est une qualité utile pour la technique gestuelle, les autres qualités physiques et la prévention  
des blessures



563

  Fit Foot - Retour au calme - Étirements  
- Quiz Quiz – Apprentissage sur les étirements

Niveau 2 – Correction

Affirmations Vrai Faux

Je dois m’étirer sur l’ensemble des groupes musculaires X

Quand je m’étire je dois aller jusqu’à sentir la douleur X

Il existe plusieurs techniques d’étirements X

Quand je m’étire, quelle que soit la méthode, la respiration est fondamentale X

Après l’effort, il faut prolonger son étirement au-delà de 30 secondes X

Il est très important de s’étirer en période de croissance X

Il est important de s’étirer régulièrement (chaque jour ou plusieurs fois par semaine) X

Il ne faut jamais s’étirer avant une séance de sport X

Les muscles doivent être étirés après une période d’échauffement minimale de 7/8’ X

La souplesse est une qualité utile pour la technique gestuelle, les autres qualités physiques et la prévention  
des blessures

X
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  Fit Foot - Retour au calme - Étirements  
- Quiz Quiz – Apprentissage sur les étirements

Niveau 2 – Quels sont les groupes musculaires étirés ?

Fit Foot – Retour au calme – Etirements 
- Quiz Quiz – Apprentissage sur les étirements

Niveau 2 – Quels sont les groupes musculaires étirés ?
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  Fit Foot - Retour au calme - Étirements  
- Quiz Quiz – Apprentissage sur les étirements

Niveau 2 – Correction

Fit Foot – Retour au calme – Etirements 
- Quiz Quiz – Apprentissage sur les étirements

Niveau 2 – Correction



566

  Fit Foot - Retour au calme - Étirements  
- Quiz Quiz – Apprentissage sur les étirements

Niveau 3 – Mots casés

Fit Foot – Retour au calme – Etirements 
- Quiz Quiz – Apprentissage sur les étirements

Niveau 3 – Mots casés
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  Fit Foot - Retour au calme - Étirements  
- Quiz Quiz – Apprentissage sur les étirements

Niveau 3 – Mots casés avec la première lettre

Fit Foot – Retour au calme – Etirements 
- Quiz Quiz – Apprentissage sur les étirements

Niveau 3 – Mots casés avec la 1ère lettre
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  Fit Foot - Retour au calme - Étirements  
- Quiz Quiz – Apprentissage sur les étirements

Niveau 3 – Correction

Fit Foot – Retour au calme – Etirements 
- Quiz Quiz – Apprentissage sur les étirements

Niveau 3 – Correction
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Programme éducatif fédéral
Sans ballon

U14 - U15



x

X

Educ

GPS

Encourager Etre à l'écoute de la question

Rester concentrer 

course en pas chassés
se déplacer à cloche pied (Pied droit / Pied gauche)

se déplacer à pieds joints

se déplacer en flexion - extension

VARIABLES Coupelles

Se déplacer dans un des 2 couloirs Ballons

3
3

Jalons

Réaliser correctement le type 
de déplacement

Cônes

Cerceaux

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

Buts

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Déplacement

Conduite

Durée
TOTALE 20mn

SÉQUENCE

Passe/tir

BUT 1 point par bonne réponse
Surface

Long suivant le nombre d'enfants

REGLES & 
CONSIGNES

Les J sont en colonne dansla zone questions (attention faire 
un marquage au sol / distance). Après lecture de la question, 
le J se déplace en trottinant dans le couloir correspondant à la 
bonne réponse. Puis revient dans la zone questions. L'E 
attribue un point à chaque J par bonne réponse. Puis à la fin 
chaque J par équipe additionne  son nombre de points. 
L'équipe vainqueur est celle qui a le plus de points.

Larg

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

se déplacer en mouvement dans le bon couloir

J

3

x
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF
Sensibiliser aux risques des pratiques addictives : Tabac, 
alcool, drogue Types

Sans ballon

Avec ballon

Sans puis avec ballon

X
Rester dans le bon couloir U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

THEME : SANTE
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
FICHE N° : 1

EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

Zone questionsVRAI FAUX

x
x
x
x
x
x
x
x
x
x
x
x
x
x
x

x
x
x
x
x
x
x
x
x
x
x
x
x
x
x



QUESTIONS - VRAI OU FAUX REPONSES
1 Je suis stressé avant un match important, fumer du cannabis peut-il me détendre? FAUX
2 Boire de l'alcool permet de se désaltérer. FAUX Il accélère la déshydratation
3 On peut faire une overdose avec de l'alcool. VRAI
4 L'alcool réchauffe et stimule le corps. FAUX
5 Consommer régulièrement de l'alcool augmente le risque de blessure. VRAI Cela augmente le risque de crampes et ne permet pas une récupération optimale.
6 Le cannavbis fait partie des produits dopants. VRAI Comme l'epo
7 Il y a un risque de dépendance lorsque l'on fume la chicha. VRAI La fumée du tabac à chicha comme selle des cigarettes, crée et entretient une dépendance à cause de la nicotine qu'il contient
8 Le tabac n'a aucun effet sur les muscles. FAUX La qualité des fibres musculaires et le bon fonctionnement des muscles sont altérés
9 Quand je fume une cigarette, je ne fume que du tabac. FAUX

10 Faire du sport compense les effets nocifs de la cigarette. FAUX
11 L'infarctus est le principal risque lors de la pratique sportive pour les fumeurs. VRAI La consommation de tabac peut provoquer l'obstruction des artères et l'augmentation du rythme cardiaque.
12 Les cigarettes roulées sont moins nocives que les cigarettes "blondes". FAUX Elles sont tout aussi nocives voire plus
13 La drogue n'est pas néfaste dans la vie quotidienne (école, sport …). FAUX
14 En cas de contrôle positif à un produit dopant je risque une sanction disciplinaire et pénale. VRAI
15 Il est préférable de consommer des drogues "douces" plutôt que des drogues "dures". FAUX
16 Lorsque je prends ma licence, je m'engage à ne pas me doper. VRAI
17 Fumer à côté d'un ami non-fumeur ne l'affecte pas. FAUX Le tabagisme passif est aussi nocif
18 La consommation de drogue excessive change mon comportement. VRAI
19 Boire de l'alcool pendant un match est autorisé. FAUX
20 A dose équivalente, une femme est plus sensible à l'alcool. VRAI
21 Un sportif contrôlé positif est uniquement sanctionné dans son propore sport. FAUX D'autres fédérations sportives peuvent également lui interdire de participer à des compétitions.
22 Fumer change mes capacités physiques. VRAI Rend moins rapide, endurant, fort.
23 Les boissons énergisantes sont considérées comme produits dopants. FAUX Mais elles sont stimulantes et leurs effets n'ont pas encore été étudiés.
24 Je peux améliorer ma performance sans produits. VRAI Bien dormir, alimentation saine et variée, non consommation de tabac, d'alcool et stupéfiants. Ainsi que de l'entraînement.
25 Les jeunes deviennent beaucoup plus vite dépendants que les adultes. VRAI
26 Pour les filles, fumer et prendre la pilule en même temps est dangereux. VRAI
27 Il est conseillé de boire de l'alcool pour la récupération. FAUX
28 Un sportif amateur risque moins qu'un sportif professionnel. FAUX L'alcool, le tabac, et la drogue ont les mêmes effets quelques soient les personnes et leur niveau de pratique.
29 Prendre une douche ou un café fait baisser son taux d'alcool. FAUX Cela crée une "illusion" de réveil.
30 Si j'ai une addiction à une drogue (tabac, alcool, cannabis …) je ne peux pas en parler à quelqu'un. FAUX Au contraire je dois vite en parler à mon entourage.

QUIZ

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

FICHE N° : 1

THEME : SANTE

Reste dans le bon couloir



X

Educ

GPS

X
FICHE N° : 2

EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

X
Le duel du capitaine U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

Thème : ENGAGEMENT CITOYEN
CP CE1 CE2 CM1 CM2

(En jaune, les catégories concernées) Autres
ORGANISATION

OBJECTIF
Mieux connaître le rôle du capitaine lors du tirage au sort 
d'avant match. Types

Sans ballon

Avec ballon

20 m

Durée
TOTALE 15 min

SÉQUENCE

Sans puis avec ballon

BUT Franchir l'une des deux portes avant son adversaire direct.
Surface

Long 30 m

REGLES & 
CONSIGNES

* Les J s'affrontent deux par deux, chacun de part et d'autre 
du rond central.
* L'un des deux J choisit entre "pile ou face" (E : se munir 
d'une pièce) et annonce son choix à voix haute.
* Le vainqueur choisit le camp vers lequel il souhaite attaquer, 
et devra franchir la porte de son choix avant son adversaire.
* Posibilité de faire des feintes de corps pour masquer son 
intention !

Larg

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Remporter son duel à l'engagement = 1 pt.
Franchir la porte avant son adversaire direct = 1 pt.

J

4

4

Buts

Jalons

Cônes

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

Esprit de compétition
Solidarité

Respect des consignes de sécurité

Etre capable de réagir à un signal 
sonore puis visuel
Rester concentré

Etre dynamique sur ses appuis
Vitesse de course

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

VARIABLES Coupelles

* Au lieu du choix de "pile ou face", faire avec "pierre", "feuille" et "ciseaux" 
(chaqucun des 2 J doit annoncer son choix en même temps)
* Varier la position de départ (debut, assis, allongé...)
* Ajouter du matériel de motricité entre le rond central et la porte à franchir 
(cerceaux, échelle de rythme...)

Ballons

Déplacement



AIDE PEDAGOGIQUE DE MISE EN PLACE

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

FICHE N° : 3

THEME : ENGAGEMENT CITOYEN

L'Engagement Citoyen



AIDE PEDAGOGIQUE DE MISE EN PLACE

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

FICHE N° : 4

THEME : ENGAGEMENT CITOYEN

Le handicap



AIDE PEDAGOGIQUE DE MISE EN PLACE

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

FICHE N° : 5

THEME : ENGAGEMENT CITOYEN

Les réseaux sociaux



X

Educ

GPS

Déplacement

Conduite

Jalons

Cônes

Cerceaux

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

Esprit de compétition
Respect des consignes de sécurité

Posture
Synchronisation haut/bas du corps

Equilibre (utilisation des bras)
Qualité d'appuis

Respiration

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
autorisé ou joueur(se))"���������

Buts

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

VARIABLES Coupelles

Varier les courses : frontales, latérales, arrières…

Varier les départs : debout, assis, de dos, les yeux fermés…

Intégrer un balllon pour complexifier le slalom

Ballons

ZONE QUESTIONS 3

COMPORTEMENTS ATTENDUS

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Nombre de courses gagnées sur le nombre de courses totales

J

3

3
ZONE QUESTIONS ZONE QUESTIONS

Durée
TOTALE 20'

SÉQUENCE 10 (T: 1'30 / R:30")

BUT
Bonne réponse : +2 points pour son équipe
Mauvaise réponse : 0 point Surface

Long 10

REGLES & 
CONSIGNES

Répartir les joueurs en 3 équipes.
• Matérialiser 2 zones distinctes :
- Une zone « vitesse » : c’est un parcours de vitesse - vivacité.
- Une zone « questions ».
Demander à 1 joueur de chaque équipe de réaliser le parcours 
vitesse/vivacité.
• Poser une question uniquement au joueur le joueur le plus 
rapide sur l’exercice.

Larg 20

OBJECTIF
Mettre en place un atelier de vitesse/vivacité associé à un quiz 
sur l’environnement
Réduire sa consommation d’énergie

Types

Sans ballon

Avec ballon

Sans puis avec ballon

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

X
L'énergie verte U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

Thème : ENVIRONNEMENT
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL



AIDE PEDAGOGIQUE DE MISE EN PLACE

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

FICHE N° : 6

THEME : ENVIRONNEMENT

L'énergie verte



X

2

3

4

1 1

Educ

GPS
4

3

2

X
FICHE N° : 7

EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

X
La conduite Fair-Play U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

THEME : Fair-Play
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
Autres

ORGANISATION SANS BALLON

Types

Sans ballon

OBJECTIF Avoir une conduite Fair-Play
Avec ballon

20

Durée
TOTALE 20'

SÉQUENCE 10 (T: 1'30 / R:30")

Sans puis avec ballon

BUT Répondre aux questions en se dirigeant vers la bonne porte

Surface
Long 10

REGLES & 
CONSIGNES

Constituer 2 équipes.
Placer un J dans le carré de départ situé entre les 2 portes et 
les autres J dans un cerceau de leur couleur.
Au top, l'E donne une question à choix multiples ce qui 
déclenche le début du relai : le J1 va dans la zone B, le J2 
démarre une fois que le J1 est entré dans la zone B et se dirige 
vers la zone C... etc...
Le J4 se dirige le plus rapidement possible vers la porte de son 
choix : la porte rouge valide la 1ère réponse, la porte verte 
valide la deuxième réponse.
Ensuite il se dirige vers le départ du relai et les autres J se 
positionnent dans leur cerceau de départ.

Larg

CRITERES DE 
REUSSITE

1 point si bonne réponse
3 points si bonne réponse et plus rapide

2 à 4

COMPORTEMENTS ATTENDUS MATERIEL

Effectifs

1

1

J

2 à 4

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES Buts
Synchroniser les déplacements avec la 
réalisation motrice de son partenaire

Lever la tête
Etre attentif et concentré
Réfléchir et mémoriser la réponse en 
courant

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
         (Adulte autorisé ou joueur(se))"

         

Jalons

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Ballons

VARIABLES Déplacement

Conduite

Cônes

Cerceaux

Coupelles

A

C
B

D

C

AD

B



QUESTIONS REPONSES

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

FICHE N° : 7

THEME : Fair-Play

Le duel de l'élégance

1 Quel est le rôle de l'arbitre?
A/ Décider du vainqueur
B/ Veiller au respect des règles et à la protection des joueurs

2 Quel est le rôle de l'éducateur?
A/ Faire progresser les joueurs dans la pratique du football
B/ Faire gagner son équipe à tout prix

3 L'arbitre siffle une faute contre moi, quelle est ma réaction?
A/ Je tape très fort dans le ballon par énervement
B/ Je m'excuse auprès de mon adversaire et je me replace à mon poste

4 Tu gagnes un match par tricherie, quelle est ta réaction?
A/ Seule la victoire compte
B/ La victoire n'a aucune saveur

5 Un joueur adverse est blessé sur le terrain, que fais-je?
A/ Je mets le ballon en touche pour qu'il puisse être soigné
B/ Je fais semblant de ne pas le voir

6 Quel est le rôle des parents sur le bord du terrain?
A/ Encourager
B/ Donner des consignes à l'équipe

7 Je peux contester les décisions de l'arbitre :
A/ Si je suis capitaine
B / En aucun cas

8 Mon éducateur décide de me remplacer :
A/ Je rentre directement prendre ma douche
B/ Je tape dans la main de mon coéquipier qui rentre et je prends place 
sur le banc

9
Pendant le match, le ballon sort des limites du terrains mais 
l'arbitre ne le voit pas :

A/ Tu continues à jouer
B/ Tu t'arrêtes et donne la balle à l'adversaire

10
Pour toi serrer la main de ses adversaires à la fin du match 
c'est : 

A/ Une perte de temps
B/ Un geste fair-play

En période de crise sanitaire, pas de poignée de main, accolade, bise ou check.



X

X

Educ

GPS

x
FICHE N° : 8

EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

X
Le parcours de l'arbitre U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

Thème : ARBITRAGE
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF
Sensibiliser sur les courses de l’arbitre central et connaître des 
règles et règlements Types

Sans ballon

Avec ballon

30 m

Durée
TOTALE 20

SÉQUENCE 5

Sans puis avec ballon

BUT
Réaliser le parcours, donner la bonne réponse et gagner le 
relai par équipe Surface

Long 30 m

REGLES & 
CONSIGNES

* L'arbitre réalise le parcours motricité
* Il entre dans la zone « décision » : l’arbitre répond à une 
question posée par l'E. En cas de mauvaise réponse, l'arbitre 
fait 1 tour de pénalité en course rapide avant d'enchaîner par 
un retour en pas chassés.
* L'arbitre suivant part quand le précédent a franchi la porte.
* 1 passage par arbitre, le dernier arbitre doit franchir la porte

Larg

Effectifs

2

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Terminer le parcours et donner la bonne réponse tout en 
respectant le protocole sanitaire (attente)

J

4

4

Buts

Jalons

Cônes

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Distanciation Réalisation correcte des 

différentes techniques gestuelles : 
multiplier les contacts avec le ballon, 

dissociation œil-pied, …

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

VARIABLES Coupelles

Modifier l'organisation du parcours moteur (enchainements, distances, …)

Ballons

Déplacement

DÉCISION

Educateur

Parcours motricité

Educateur

SprintCourse arrière

Course arrière
Sprint

DÉCISION

Pas chassés au retour

Zone Pénalité

Zone Pénalité



Questions

1 J’ai le droit de jouer au football avec des filles. VRAI Oui, la mixité est autorisée jusqu’en
U15.

2 Tu peux poursuivre ton action et marquer un but même si
l’arbitre a sifflé un hors-jeu. FAUX Tu dois t’arrêter et te replier sans

contester sa décision.

3 Pour qu’un but soit accordé par l’arbitre, il faut que le ballon
touche la ligne de but. FAUX

II faut que le ballon ait entièrement
franchi la ligne de but entre les
montants.

4 Les protège-tibias sont obligatoires lors d’un match de
football. VRAI Cela me permet de limiter les risques

de blessure.

5 Sur un corner, je peux marquer un but directement contre
l’équipe adverse. VRAI

6 Le ballon peut être botté dans n’importe quelle direction au
coup d’envoi. VRAI

7 Ton gardien peut prendre le ballon à la main dans sa surface
de réparation sur une passe que tu lui as faite avec la cuisse. VRAI II peut aussi se saisir du ballon sur

une passe de la tête ou de la poitrine.

8 Un joueur peut être signalé en position de hors-jeu sur un
coup de pied de but (6m). FAUX Un joueur ne peut pas être hors-jeu

sur un coup de pied de but.

9 Un joueur peut être sanctionné hors-jeu sur une passe
réalisée avec la main de la part de son propre gardien. VRAI

10 Le vainqueur du TOSS d’avant match choisit d’obtenir le
coup d’envoi du match. FAUX Le vainqueur obtient le choix du

camp.

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

FICHE N° : 8

THEME : REGLES DU JEU / ARBITRAGE

Le parcours de l'arbitre

Réponses
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FICHE N° : 9

EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

X
Le parcours de l'arbitre U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème
Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

Thème : ARBITRAGE
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF
Sensibiliser sur la gestuelle appliquée à la fonction d’arbitre 
assistant Types

Sans ballon

Avec ballon

30 m

Durée
TOTALE 20

SÉQUENCE 5

Sans puis avec ballon

BUT
Reproduire les courses de l’arbitre assistant, reproduire une 
gestuelle adaptée et gagner le relai par équipe

Surface
Long 30 m

REGLES & 
CONSIGNES

*L'E présente les gestuelles de l'arbitre assistant : faute, rentrée de touche, hors-jeu, 
coup de pied de but, coup de pied de coin, sortie de but, remplacement, but 
marqué                                    
*L'arbitre court le long de la ligne de touche en adaptant ses courses aux différentes 
zones. L'E enonce une « situation de jeu » quand l'arbitre est dans la zone « décision 
». Il signale avec son bras (pas d'utilisation de drapeau) la gestuelle adaptée. En cas 
de mauvaise réponse, il doit faire un tour de pénalité en course rapide. 
L'arbitre suivant part quand le précédent a franchi la porte.

Larg

Effectifs

2

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Terminer le parcours et donner la bonne réponse tout en 
respectant le protocole sanitaire (attente)

J

3

3

3

Buts

Jalons

Cônes

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Distanciation Réalisation correcte des 

différentes techniques gestuelles : 
multiplier les contacts avec le ballon, 

dissociation œil-pied, …

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         
         

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

VARIABLES Coupelles

Modifier l'organisation du parcours moteur (enchainements, distances, …)

Ballons

Déplacement

DÉCISION

Educateur

DÉPART & 
ARRIVÉE

Educateur

Course avant Course latérale

DÉCISION

Course avant Course latérale

Course arrière au retour

Zone Pénalité

Zone Pénalité



AIDE PEDAGOGIQUE DE MISE EN PLACE

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

FICHE N° : 9

THEME : REGLES DU JEU ARBITRAGE

Le parcours de l'arbitre



X

X

Educ

GPS

X
FICHE N° : 10

EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

X
Culture Foot : Quiz U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF
Organiser une séance de questions/réponses en lien avec 
l'organisation du mouvement Olympique et Football Types

Sans ballon

Avec ballon

20 m

Durée
TOTALE 20

SÉQUENCE 20

Sans puis avec ballon

BUT Connaitre les organisations respectives
Surface

Long 20 m

REGLES & 
CONSIGNES

- Répartir les J par équipe de 3
- Désigner un "Capitaine" par équipe en charge de formuler la 
réponse
- Déterminer et énoncer toutes les questions
- Concertation par équipe
- Attribuer les points aux équipes et réaliser une explication 
détaillée des "bonnes" réponses

Larg

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Donner la bonne réponse, Remporter le quiz

J

4

4

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Ecoute, Concertation, Médiation Participation, Prise en compte 

de l'avis des partenaires
"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

VARIABLES Coupelles

Ballons

Buts

Jalons

Cônes

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Déplacement

Conduite

Passe/tir

Cerceaux

Animateur

Equipe 1 Equipe 2



15 
Mon 1er est le verbe « suer » à la 1ère personne du présent, mon 
2ème accueille les bateaux, on marche sur mon 3ème et mon tout crie 
dans les tribunes  

Supporters (Sue-port-terre) 

16  Cite 2 des 5 valeurs de la FFF  Plaisir, Respect, Engagement, Tolérance, Solidarité 

17 
Mon 1er est sur une même ligne, mon 2ème sert à présenter la 

nourriture, mon 3ème est le contraire de « avec » et mon tout est sur 
le banc de touche 

Remplaçant (Rang-plat-sans) 

18  Quelle est la température d’un fumigène en combustion :   800° C 
200°C, 400°C ou 800°C ? 

19  Combien de stades ont accueilli les matchs de l’Euro 2016 en 
France ?  10 

20  En français, comment appelle-t-on un penalty ?  Un coup de pied de réparation 

21  A quelle occasion un joueur effectue-t-il un coup de pied d but : 
après un but, après une touche ou après une sortie de but ?  Après une sortie de but 

22  Vrai ou faux ? Un entraineur peut marcher tout le long de la ligne de 
touche pour donner des consignes à ses joueurs  Faux, il ne doit pas dépasser le périmètre de sa surface technique 

23  Combien y a-t-il de bénévoles dans les 17 500 clubs de football en 
France : 100 000, 250 000, 400 000 ? 

400 000, ils donnent leur temps pour aider au fonctionnement du 
club 

24  Comment est attribué le camp des «équipes avant le début d’un 
match :  

Par tirage au sort (celui qui gagne choisi son camp, l’autre donne le 
coup d’envoi) 

suivant le sens du vent, par décision de l’arbitre, ou par tirage au 
sort ? 

25  Que désigne l’expression « coup du chapeau » :  3 buts inscrits dans un match 
3 buts consécutifs inscrits par un joueur dans un match, une 

révérence à l’arbitre ou un but de la tête ? 
Questions Réponse 26  En France, quelle compétition est réservée aux équipes U19 :  La Coupe Gambardella (crée en 1954) 

1  En quelle année a été joué le premier match de football féminin : 1895 ou 1945 ?  1895 (ce match a opposé 2 équipes de Londres  la Coupe Zidane, la Coupe Gambardella ou la Coupe des champs ? 

2  Quelle forme avaient les premiers poteaux de but : carrée ou ronde ?  Carrée (les poteaux d’aujourd’hui sont ronds)  27  Combien y a-t-il de clubs de football en France :   Près de 17 500 
Comment appelle t’on les arbitres de touche :   10 000, 17 500, 30 500 ? 

juges de ligne ou arbitres assistants ?  28  Quel est le niveau de compétition le plus élevé (championnat) du 
football amateur ?  Le National 1 

4  Avant le sifflet, quel objet utilisait un arbitre pour indiquer ses décisions : un 
mouchoir blanc ou une corne de brume ? 

Un mouchoir blanc (le sifflet est apparu vers 1870 en 
Angleterre)  En quelle année la FFF a-t-elle été créée : 

5  Vrai ou Faux : les cartons jaunes et rouges ont toujours existé au football ?  Faux, ils ont été créés et officialisés pour la coupe du 
monde 1970 au Mexique  1890, 1919 ou 1939 ? 

Sur quel document sont inscrits les noms des joueurs avant un match :   30  Quel pays a gagné le plus de fois la coupe du monde ?  Le Brésil (5 fois) 

Le rapport de l’arbitre ou la feuille de match ?  31  Combien y a-t-il de licenciés à la FFF : moins de 500 000, 1 million, 
plus de 2 millions  Plus de 2 millions 

7  Dans une année, combien de périodes sont consacrées aux transferts des joueurs 
d’un club à un autre : 2 ou 3 ?  2 (le mercato d’été et le mercato d’hiver)  32  J’ai débuté en Ligue 1 à l’âge de 17 ans, en arrêtant un penalty lors 

de mon 1er match, qui suis-je ?  Mickael Landreau 

Quel terme désigne aussi bien un coup franc direct, un corner ou un penalty :   33  Je suis le seul gardien de l’histoire à avoir remporté un ballon d’or, 
qui suis-je ?  Lev Yachin (en 1963) 

un coup de pied arrêté ou une balle à terre ?  34  Gardien de l’Italie en finale de coupe du monde, je suis considéré 
comme l’un des meilleurs du monde, qui suis-je ?  Gianluigi Buffon 

9  Combien de clubs évoluent dans le championnat de France de Ligue 1 : 18 clubs ou 
20 clubs ?  20 (chaque équipe jouera donc 38 matchs dans la saison)  35  Cite le nom des 3 gardiens champions du monde en 2018   Hugo Lloris, Steve Mandanda, Alphonse Areola 

En quelle année la France a-t-elle gagné la Coupe du Monde contre le Brésil :   36  Cite le nom des 3 gardiens champions du monde en 1998  Fabien Barthez, Bernard Lama, Lionel Charbonnier 

2002 ou 1998 ?  Quel gardien français détient le record de sélections nationales ?  

Laquelle de ces coupes n’est pas une compétition françaises :  Hugo Lloris, Fabien Barthez, Bernard Lama ou Grégory Coupet 
la Coupe de la Ligue ou la Coupe de l’UEFA ?  38  Quel est le nom du gardien de l’équipe de France Féminine ?  Sarah Bouhaddi 

A quelle instance internationale revient l’organisation des Coupes du Monde de 
Football ?  39  Quel est le nom du gardien de l’équipe de France de Futsal ?  Djamel Haroun 

la FIFA ou l’UEFA ? 

13  En quelle année a été joué le premier match de football féminin : 1895, 1945 ou 
2001 ?  1895 (ce match a opposé 2 équipes de Londres) 

14  Mon 1er est une eau salée, mon 2ème est la 11ème lettre de l’alphabet, mon 3ème est le 
contraire de tard, mon tout sert au transfert des joueurs   Mercato (mer-K-tôt) 

3  Les arbitres assistants (on les appelait aussi autrefois 
« juges de ligne » 

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

FICHE N° : 10

THEME : CULTURE FOOT

Culture Foot

6  La feuille de match (figurent également les noms des 
entraineurs, dirigeants, remplaçants et les arbitres) 

8  Un coup de pied arrêté 

10  1998 (3 à 0) 

11  La Coupe de l’UEFA (c’est une compétition qui regroupe 
les clubs européens) 

12  La FIFA 

29  1919 

37  Hugo Lloris (114 fois) 
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Programme éducatif fédéral
Avec un ballon personnalisé

U14 - U15



x

x

Educ

GPS

Encourager Etre à l'écoute de la question

Rester concentrer 

Défi 1: Challenge foot : Tirer sur le poteau ou la barre - Tir à 11 m du but 
Défi 2: Le Foot pétanque : Doser une passe pour être le plus proche de la cible

Zone de pénalité: Sprinter sur 40M (20M aller-retour)

X
FICHE N° : 1

EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

BIATHLON : "On en viendra tous à bout!" U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13 U14
6ème 5ème 4ème 3ème Espace 

utilisé

Cour d'école
U15 Enceinte sportive

THEME : SANTE
CP CE1 CE2 CM1 CM2

x
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF
Sensibiliser aux risques des pratiques addictives : Tabac, 
alcool, drogue Types

Sans ballon

Avec ballon

Durée
TOTALE 30 mn

SÉQUENCE

Sans puis avec ballon

BUT 1 point par bonne réponse
Surface

Long suivant le nombre d'enfants

REGLES & 
CONSIGNES

Répartir les J en 5 équipe de 3. Inviter chaque équipe à se rendre dans 
la zone questions avant chaque atelier défis. Poser une question à 
chaque équipe. Si la réponse est bonne : l'équipe se rend sur un des 4 
ateliers (ordre à respecter). La réalisation d'un atelier passe 
obligatoirement par l'obtention d'une bonne réponse. Si la réponse 
est fausse : L'équipe se rend dans la zone pénalité. L'équipe doit 
repasser par la zone questions pour obtenir le droit de se rendre dans 
l'un des défis techniques. Chronométrer chaque équipe (temps global 
des 4 ateliers) pour déterminer le classement général.

Larg

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Réussir les 4 défis

J

3

3
3

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Buts

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

Défi 3: Le défi jonglage : Dans chaque zone réaliser le nombre de défis 
demandés un passage pied droit et un passage pied gauche

Conduite

Défi 4 : Le chamboule tout : Tirer à 10M sur 5 cônes pour les faire 
tomber

Passe/tir

VARIABLES Coupelles

Ballons

Déplacement

Jalons

Réaliser correctement les défis Cônes

Cerceaux

Zone 
pénalité Zone 

questions

défi 
30

défi 
20

défi 
10

défi 
5

DEFI 1

DEFI 4

DEFI 2

DEFI 3



QUESTIONS - VRAI OU FAUX REPONSES
1 Je suis stressé avant un match important, fumer du cannabis peut-il me détendre? FAUX
2 Boire de l'alcool permet de se désaltérer. FAUX Il accélère la déshydratation
3 On peut faire une overdose avec de l'alcool. VRAI
4 L'alcool réchauffe et stimule le corps. FAUX
5 Consommer régulièrement de l'alcool augmente le risque de blessure. VRAI Cela augmente le risque de crampes et ne permet pas une récupération optimale.
6 Le cannavbis fait partie des produits dopants. VRAI Comme l'epo

7 Il y a un risque de dépendance lorsque l'on fume la chicha. VRAI
La fumée du tabac à chicha comme selle des cigarettes, crée et entretient une dépendance à cause de la 
nicotine qu'il contient

8 Le tabac n'a aucun effet sur les muscles. FAUX La qualité des fibres musculaires et le bon fonctionnement des muscles sont altérés
9 Quand je fume une cigarette, je ne fume que du tabac. FAUX

10 Faire du sport compense les effets nocifs de la cigarette. FAUX

11 L'infarctus est le principal risque lors de la pratique sportive pour les fumeurs. VRAI
La consommation de tabac peut provoquer l'obstruction des artères et l'augmentation du rythme 
cardiaque.

12 Les cigarettes roulées sont moins nocives que les cigarettes "blondes". FAUX Elles sont tout aussi nocives voire plus
13 La drogue n'est pas néfaste dans la vie quotidienne (école, sport …). FAUX

14
En cas de contrôle positif à un produit dopant je risque une sanction disciplinaire 
et pénale. VRAI

15
Il est préférable de consommer des drogues "douces" plutôt que des drogues 
"dures". FAUX

16 Lorsque je prends ma licence, je m'engage à ne pas me doper. VRAI
17 Fumer à côté d'un ami non-fumeur ne l'affecte pas. FAUX Le tabagisme passif est aussi nocif
18 La consommation de drogue excessive change mon comportement. VRAI
19 Boire de l'alcool pendant un match est autorisé. FAUX
20 A dose équivalente, une femme est plus sensible à l'alcool. VRAI

21 Un sportif contrôlé positif est uniquement sanctionné dans son propore sport. FAUX D'autres fédérations sportives peuvent également lui interdire de participer à des compétitions.
22 Fumer change mes capacités physiques. VRAI Rend moins rapide, endurant, fort.
23 Les boissons énergisantes sont considérées comme produits dopants. FAUX Mais elles sont stimulantes et leurs effets n'ont pas encore été étudiés.

24 Je peux améliorer ma performance sans produits. VRAI
Bien dormir, alimentation saine et variée, non consommation de tabac, d'alcool et stupéfiants. Ainsi que 
de l'entraînement.

25 Les jeunes deviennent beaucoup plus vite dépendants que les adultes. VRAI
26 Pour les filles, fumer et prendre la pilule en même temps est dangereux. VRAI
27 Il est conseillé de boire de l'alcool pour la récupération. FAUX

28 Un sportif amateur risque moins qu'un sportif professionnel. FAUX
L'alcool, le tabac, et la drogue ont les mêmes effets quelques soient les personnes et leur niveau de 
pratique.

29 Prendre une douche ou un café fait baisser son taux d'alcool. FAUX Cela crée une "illusion" de réveil.

30
Si j'ai une addiction à une drogue (tabac, alcool, cannabis …) je ne peux pas en 
parler à quelqu'un. FAUX Au contraire je dois vite en parler à mon entourage.

Atelier: RESTE DANS LE BON COULOIR
THEME : SANTE

FICHE N° : 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

QUIZ



X

Educ

GPS

CM2

X
FICHE N° : 2

EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

Le duel du capitaine U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13
6ème 5ème 4ème 3ème Espace 

utilisé

Cour d'école
U14 U15 Enceinte sportive

Thème : ENGAGEMENT CITOYEN
CP CE1 CE2 CM1

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF
Mieux connaître le rôle du capitaine lors du tirage au sort 
d'avant match. Types

Sans ballon

Avec ballon

20 m

Durée
TOTALE 15 min

SÉQUENCE

Sans puis avec ballon

BUT Franchir l'une des deux portes avant son adversaire direct.
Surface

Long 30 m

REGLES & 
CONSIGNES

* Les Js'affrontent deux par deux, chacun de part et d'autre 
du rond central.
* L'un des deux J choisit entre "pile ou face" (E : se munir 
d'une pièce) et annonce son choix à voix haute.
* Le vainqueur choisit le camp vers lequel il souhaite attaquer, 
et devra franchir la porte de son choix avant son adversaire.
* Au départ, posibilité de faire des feintes de corps pour 
masquer son intention !

Larg

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Remporter son duel à l'engagement = 1 pt.
Franchir la porte avant son adversaire direct = 1 pt.

J

4

4

Buts

Jalons

Cônes

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

Esprit de compétition
Solidarité

Respect des consignes de sécurité

Etre capable de réagir à un signal 
sonore puis visuel
Rester concentré

Etre dynamique sur ses appuis
Qualité de la conduite de balle et de la 

maîtrise du ballon

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

VARIABLES Coupelles

* Possibilité de débuter sans ballon, puis avec ballon
* Au lieu du choix de "pile ou face", faire avec "pierre", "feuille" et "ciseaux" 
(chacun des 2 J doit annoncer son choix en même temps)
* Varier la position de départ (debut, assis, allongé...)
* Ajouter du matériel de motricité entre le rond central et la porte à franchir 
(cerceaux, échelle de rythme...)

Ballons

Déplacement



SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

FICHE N° : 3

THEME : ENGAGEMENT CITOYEN

L'Engagement Citoyen

AIDE PEDAGOGIQUE DE MISE EN PLACE



SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

FICHE N° : 4

THEME : ENGAGEMENT CITOYEN

Le handicap

AIDE PEDAGOGIQUE DE MISE EN PLACE



SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

FICHE N° : 5

THEME : ENGAGEMENT CITOYEN

Les réseaux sociaux

AIDE PEDAGOGIQUE DE MISE EN PLACE



X

Educ

Questions GPS

CM2

X
FICHE N° : 6

EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

La montée descente verte
X

U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13
6ème 5ème 4ème 3ème

Espace 
utilisé

Cour d'école
U14 U15 Enceinte sportive

Thème : ENVIRONNEMENT
CP CE1 CE2 CM1

OBJECTIF
Sensibiliser sur l’environnement par l’intermédiaire d’une « 
montante/descendante»
Réduire sa production de déchets

Types
Sans ballon

Avec ballon

Sans puis avec ballon

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

Durée
TOTALE 20'

SÉQUENCE 10 (T: 1'30 / R:30")

BUT Réaliser un maximum de tir de précision à distance dans un mini-but: (1pt 
par but marqué), et répondre juste à une question pour valider sa montée

Surface
Long 10

REGLES & 
CONSIGNES

Modéliser 4 mini-terrains de football à effectif réduit (1x1) pour un "but à but" sous 
forme de matchs de 1mn, le J doit récupérer à chque fois son ballon et tirer de la 
porte.
• A l’issue de chaque match, poser une question au J qui a
gagné le match :
- Si la réponse est « bonne » : le J valide son accession à l’échelon supérieur.
- Si la réponse est « mauvaise » : le J se voit retirer 2 buts sur le score final de son 
match.
• A l’issue de chaque match, faire progresser le gagnant au terrain « supérieur » 
,faire régresser le perdant au niveau « inférieur ».

Larg 20

4

COMPORTEMENTS ATTENDUS

Effectifs

1

Perdant passe derrière les buts 1

CRITERES DE 
REUSSITE

Nombre de buts sur le nombre de tentatives

J

4

Vainqueur passe devant les buts Cf. Quizz S2 U14-15

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

Esprit de compétition
Respect des consignes de sécurité

Posture
Position du pied d'appui

Equilibre
Orientation des épaules

Surface de contact utilisée

Buts

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

VARIABLES Coupelles

Utilisation du pied faible si opposition déséquilibrée

Ballons

Déplacement

Conduite

Jalons

Cônes

Cerceaux



SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

FICHE N° : 6

THEME : ENVIRONNEMENT

La montée descente verte

AIDE PEDAGOGIQUE DE MISE EN PLACE



2 X

3

4

1 1

Educ

GPS
4

3

2

1

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Déplacement

Conduite

Passe/tir

Cerceaux

Coupelles

Ballons

Buts

Jalons

Cônes

Effectifs

1

1

J

2 à 4

2 à 4

Avec ballon

Sans puis avec ballon

Surface
Long 10

Larg 20

MATERIEL

VARIABLES

Imposer une surface pour la conduite de balle (pied droit, pied gauche, 
intérieur, extérieur, semelle…)

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa 
bouteille personnelle (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique
~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
         (Adulte autorisé ou joueur(se))"

         

Espace 
utilisé

Cour d'école X
Enceinte sportive X
Autres

Types

RAPPELS REGLES SANITAIRES

6ème 5ème 4ème 3ème

Durée
TOTALE 20'

SÉQUENCE 10 (T: 1'30 / R:30")

Sans ballon

REGLES & 
CONSIGNES

Constituer 2 équipes.
Placer un J dans le carré de départ situé entre les 2 portes et 
les autres J dans un cerceau de leur couleur.
Au top, l'E donne une question à choix multiples ce qui 
déclenche le début du relai : le J 1 va en conduite de balle 
dans la zone B, le J 2 démarre une fois que le J 1 a bloqué 
son ballon dans la zone B et se dirige vers la zone C en 
conduite de balle... etc...
Le J 4 se dirige le plus rapidement possible, en conduite de 
balle vers la porte de son choix : la porte rouge valide la 1ère 
réponse, la porte verte valide la deuxième réponse.
Ensuite il se dirige vers le départ du relai et les autres J se 
positionnent dans leur cerceau de départ.

CRITERES DE 
REUSSITE

1 point si bonne réponse
3 points si bonne réponse et plus rapide

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À)
Synchroniser les déplacements avec la 
réalisation technique de ses partenaires.

Lever la tête.
Etre attentif et concentré.
Garder la maîtrise de ballon (toucher le 
ballon à chaque foulée).
Réfléchir et mémoriser la réponse en 
courant.

BUT Répondre aux questions en se dirigeant vers la bonne porte

ORGANISATION

OBJECTIF Avoir une conduite Fair-Play

U11 U12 U13 U14 U15Relai : La conduite Fair-Play U7 U8 U9 U10

THEME : Fair-Play
CP CE1 CE2 CM1 CM2

X
FICHE N° : 7

EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

A

C
B

D

C

AD

B



9
Pendant le match, le ballon sort des limites du terrains mais 
l'arbitre ne le voit pas :

A/ Tu continues à jouer
B/ Tu t'arrêtes et donne la balle à l'adversaire

10
Pour toi serrer la main de ses adversaires à la fin du match 
c'est : 

A/ Une perte de temps
B/ Un geste fair-play

7 Je peux contester les décisions de l'arbitre :
A/ Si je suis capitaine
B / En aucun cas

8 Mon éducateur décide de me remplacer :
A/ Je rentre directement prendre ma douche
B/ Je tape dans la main de mon coéquipier qui rentre et je prends place 
sur le banc

5 Un joueur adverse est blessé sur le terrain, que fais-je?
A/ Je mets le ballon en touche pour qu'il puisse être soigné
B/ Je fais semblant de ne pas le voir

6 Quel est le rôle des parents sur le bord du terrain?
A/ Encourager
B/ Donner des consignes à l'équipe

3 L'arbitre siffle une faute contre moi, quelle est ma réaction?
A/ Je tape très fort dans le ballon par énervement
B/ Je m'excuse auprès de mon adversaire et je me replace à mon poste

4 Tu gagnes un match par tricherie, quelle est ta réaction?
A/ Seule la victoire compte
B/ La victoire n'a aucune saveur

1 Quel est le rôle de l'arbitre?
A/ Décider du vainqueur
B/ Veiller au respect des règles et à la protection des joueurs

2 Quel est le rôle de l'éducateur?
A/ Faire progresser les joueurs dans la pratique du football
B/ Faire gagner son équipe à tout prix

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

FICHE N° : 7

THEME : Fair-Play

Le duel de l'élégance

QUESTIONS REPONSES

En période de crise sanitaire, pas de poignée de main, accolade, bise ou check.



x

x

Educ

GPS

CM2

x
FICHE N° : 8

EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

Le parcours de l'arbitre
x

U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13
6ème 5ème 4ème 3ème Espace 

utilisé

Cour d'école
U14 U15 Enceinte sportive

Thème : ARBITRAGE
CP CE1 CE2 CM1

x
(En jaune, les catégories concernées) Autres

ORGANISATION

OBJECTIF
Sensibiliser sur les courses de l’arbitre central et connaître des 
règles et règlements Types

Sans ballon

Avec ballon

30 m

Durée
TOTALE 20

SÉQUENCE 5

Sans puis avec ballon

BUT
Réaliser le parcours, donner la bonne réponse et gagner le 
relai par équipe Surface

Long 30 m

REGLES & 
CONSIGNES

Avant de passer le J dépose son ballon dans le cerceau rouge et revient au départ.  
* L'arbitre effectue le parcours sans ballon.
* Il entre dans la zone « décision » : l’arbitre répond à une question. En cas de 
mauvaise réponse, l'arbitre fait 1 tour de pénalité en conduite de balle avant 
d'enchaîner par un retour en conduite rapide.
* L'arbitre suivant fait de même. il part quand le ballon est déposé au pied dans le 
cerceau.
* 1 passage par arbitre, le dernier arbitre doit déposer le ballon dans le cerceau

Larg

Effectifs

2

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Terminer le parcours et donner la bonne réponse tout en 
respectant le protocole sanitaire (attente)

J

4

4

Buts

Jalons

Cônes

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Distanciation Réalisation correcte des 

différentes techniques gestuelles : 
multiplier les contacts avec le ballon, 

dissociation œil-pied, …

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

VARIABLES Coupelles

Modifier l'organisation du parcours technique (enchainements, distances, …)

Ballons

Déplacement

DÉCISION

Educateur

Parcours technique

Educateur

SprintCourse arrière

Course arrière
Sprint

DÉCISION

Conduite rapide au retour

Zone Pénalité

Zone Pénalité



Questions

1 J’ai le droit de jouer au football avec des filles. VRAI Oui, la mixité est autorisée jusqu’en
U15.

2 Tu peux poursuivre ton action et marquer un but même si
l’arbitre a sifflé un hors-jeu. FAUX Tu dois t’arrêter et te replier sans

contester sa décision.

3 Pour qu’un but soit accordé par l’arbitre, il faut que le ballon
touche la ligne de but. FAUX

II faut que le ballon ait entièrement
franchi la ligne de but entre les
montants.

4 Les protège-tibias sont obligatoires lors d’un match de
football. VRAI Cela me permet de limiter les risques

de blessure.

5 Sur un corner, je peux marquer un but directement contre
l’équipe adverse. VRAI

6 Le ballon peut être botté dans n’importe quelle direction au
coup d’envoi. VRAI

7 Ton gardien peut prendre le ballon à la main dans sa surface
de réparation sur une passe que tu lui as faite avec la cuisse. VRAI II peut aussi se saisir du ballon sur

une passe de la tête ou de la poitrine.

8 Un joueur peut être signalé en position de hors-jeu sur un
coup de pied de but (6m). FAUX Un joueur ne peut pas être hors-jeu

sur un coup de pied de but.

9 Un joueur peut être sanctionné hors-jeu sur une passe
réalisée avec la main de la part de son propre gardien. VRAI

10 Le vainqueur du TOSS d’avant match choisit d’obtenir le
coup d’envoi du match. FAUX Le vainqueur obtient le choix du

camp.

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

FICHE N° : 8

THEME : REGLES DU JEU / ARBITRAGE

Le parcours de l'arbitre

Réponses



x

x

Educ

GPS

Coupelles

Modifier l'organisation du parcours moteur (enchainements, distances, …)

Ballons

Déplacement

Buts

Jalons

Cônes

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Distanciation Réalisation correcte des 

différentes techniques gestuelles : 
multiplier les contacts avec le ballon, 

dissociation œil-pied, …

"Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur(trice)
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la 
séance mais également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur(trice) et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
         autorisé ou joueur(se))"

         

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

VARIABLES

Effectifs

2

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Terminer le parcours et donner la bonne réponse tout en 
respectant le protocole sanitaire (attente)

J

4

4

ORGANISATION

OBJECTIF
Sensibiliser sur la gestuelle appliquée à la fonction d’arbitre 
assistant Types

Sans ballon

Avec ballon

30 m

Durée
TOTALE 20

SÉQUENCE 5

Sans puis avec ballon

BUT
Reproduire les courses de l’arbitre assistant, reproduire une 
gestuelle adaptée et gagner le relai par équipe Surface

Long 30 m

REGLES & 
CONSIGNES

Avant de commencer, le J dépose son ballon dans le cerceau rouge et se 
positionne au départ.
*L'E présente les gestuelles de l'arbitre assistant : faute, rentrée de touche, hors-
jeu, coup de pied de but, coup de pied de coin, sortie de but, remplacement, but 
marqué                                    
*L'arbitre court le long de la ligne de touche en adaptant ses courses aux 
différentes zones. L'E enonce une « situation de jeu » quand l'arbitre est dans la 
zone « décision ». Il signale avec son bras (pas d'utilisation de drapeau) la 
gestuelle adaptée. En cas de mauvaise réponse, il doit faire un tour de pénalité en 
conduite de balle. L'arbitre suivant part quand le précédent a franchi la porte avec 
le ballon.

Larg

x
U7 U8 U9 U10 U11 U12 U13

6ème 5ème 4ème 3ème Espace 
utilisé

Cour d'école
U14 U15 Enceinte sportive

CP CE1 CE2 CM1
x

(En jaune, les catégories concernées) Autres

CM2

x
FICHE N° : 9

EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

Le parcours de l'arbitre
Thème : ARBITRAGE

DÉCISION

Educateur

DÉPART & 
ARRIVÉE

Educateur

Course avant Course latérale

DÉCISION

Course avant Course latérale

Conduite rapide au retour

Zone Pénalité

Zone Pénalité



SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

FICHE N° : 9

THEME : REGLES DU JEU ARBITRAGE

Le parcours de l'arbitre

AIDE PEDAGOGIQUE DE MISE EN PLACE



601

U14 - U15

Exercices et défis 
techniques

Fit Foot

Parcours de coordination 
et de motricité

Jeux / Situations

Programme  
éducatif  
fédéral

Passe avec
les pieds

Passe avec
les pieds

Passe avec
les pieds

Sans ballon

Sans ballon

Sans ballon

Sans ballon

Sans ballon Sans ballon

Avec ballon 
personnalisé

Avec ballon 
personnalisé

Avec ballon 
personnalisé

Avec ballon 
personnalisé

Avec ballon 
personnalisé

Avec ballon 
personnalisé

 Catégorie U16 - U17 - U18

Pour les parties et voir catégorie



602

Exercices et défis techniques
Passe avec les pieds

U16 - U18



X

X

E

GPS

THEME DE SEANCE

Jeu intervalles et lignes

Long

U12 -U13 U14-U15 U16 à U18 Enceinte sportiveEspace 
utilisé

6ème 5èmeSITUATIONS ADAPTEES CATEGORIES

36

Mon ballon

FIT FOOT

MATERIEL
Buts

Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

Coupelles

Ballons

EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION

18

Déplacement

Conduite

Passe/tir

Jalons

Cônes

Effectifs

Durée
20

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX ADAPTES

X
Autres

PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

GUIDE SMS - VERSION 1
Cour d'école4ème 3ème 2nde à Ter

(En jaune, les catégories concernées)

FICHE N° : 1

2x10

TOTALE

SÉQUENCE

J 

1

1 ou 2

8

Ballon et échanges
Types

Sans ballon

Surface
Larg

RAPPELS REGLES SANITAIRES

ORGANISATION

CRITERES DE 
REUSSITE

Enchaîner les passes sans toucher les plots

COMPORTEMENTS ATTENDUS

Obliger au moins une passe en une touche
Varier les déplacements et les passes (laisser les choix de jeu aux joueurs)
Compétition entre les 2 groupes
Le joueur en zone basse doit prendre l'information sur son partenaire (choix de 
la couleur par le joueur en zone haute) et s’adapter
Utiliser la communication pour varier le parcours (« seul » je me retourne, « ça 
vient » je remise)
Changer le sens

VARIABLES

REGLES & 
CONSIGNES

Circuit de passes. Les 2 joueurs en zone centrale ne doivent pas 
être alignés. Le joueur en zone haute s'adapte au déplacement du 
joueur en zone basse. Ils doivent occuper les portes de la même 
couleur. Le ballon ne doit toucher ni les coupelles ni les Jalons. 
Trouver des intervalles de passes. Au niveau des jalons jaunes, il 
faut trouver le joueur lancé. 2 touches max par joueur. Les joueurs 
restent au poste. Départ 2 ballons en même temps.

OBJECTIF
Améliorer les enchaînements individuels et collectifs 
(jeu dans les intervalles et entre les lignes)

BUT Trouver les bons intervalles de passes, ne pas être aligné

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À)

Varier les déplacements, être disponible, 
prendre les informations pour se 
déplacer dans le bon intervalle, 
coordonner les déplacements.

Se déplacer et se placer pour être vu 
par le porteur. Enchaîner rapidement 
les contôles et les passes.

12 m

15 m

15 m



X

1 2

X

E
GPS

FICHE N° : 2
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

2nde à Ter Espace 
utilisé

Cour d'école
Jeu dans les intervalles U12 -U13 U14-U15 U16 à U18 Enceinte sportive X

THEME DE SEANCE
SITUATIONS ADAPTEES CATEGORIES 6ème 5ème 4ème 3ème

(En jaune, les catégories concernées) Autres
ORGANISATION

Types
Sans ballon

Mon ballon

Ballon et échanges

OBJECTIF
Améliorer les enchaînements individuels et collectifs 
(jeu dans les intervalles)

Trouver les bons intervalles de passes, ouvrir les angles de 
passes. Création d'intervalles pour son partenaire

BUT

Surface
Long 52

Durée
TOTALE 20

SÉQUENCE 2x10

8

COMPORTEMENTS ATTENDUS

Effectifs

1
1

CRITERES DE 
REUSSITE

Enchaîner les passes sans toucher les constris,                                      
sans perdre le ballon en restant dans la zone de jeu

J 

Travail d'Enchaînement technique de passes:                                  
1. Un des 2 joueurs.ses  du milieu décide d'appeler le ballon 
sur 1 côté , l'autre joueur.se s'adapte et va à l'opposé.                                                 
a) Si prise d'info, j'ai 2 touches pour jouer à l'opposé                                      
b) si pas de prise d'info je remise à mon coéquipier  en 1t de 
balle. Rectangle bleu et pointillés bleus : zones d'évolution à 
ne pas dépasser                                                                                     
2. Appui Remise Jeu entre 2 constris en 1t de balle                                                         
10 répétitions puis on va à la source de balle                   
Rectangle rouge = zone d'évolution à ne pas dépasser                                                

REGLES & 
CONSIGNES

Larg 40

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Varier les déplacements, être disponible, 
prendre les informations pour se 
déplacer dans le bon intervalle, 
coordonner les déplacements.                                                          
Respecter le HJ 

Se déplacer et se placer pour être vu 
par le PB                                                          
Orientation du corps pour garder ou 
gagner un temps d'avance                                       
Enchaîner rapidement les contôles et 
les passes.                                                        

Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

Buts

Cônes

Cerceaux

Passe/tir

Jalons

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

VARIABLES Coupelles

Obliger au moins une passe en une touche  
                                                                                                                                         
Varier les déplacements et les passes (laisser les choix de jeu aux joueurs)

Changer le sens

Ballons

Déplacement

Conduite

H
J

20 m

12 m
10 m

20 m 

10 m

8m 10m



X

X

20M

40M 2 exemples de circuits 

15M E

GPS

Varier les circuits. (exercice adaptatif) 1 Touche de balle dans le carré. Imposé un 
nombre de touches par joueur. 2T 1T.  

VARIABLES

REGLES & 
CONSIGNES

2 ateliers identiques en parallèle. 2 circuits imposés au 
départ. Trouver  le joueur entre les lignes et au milieu du 
carré. 2 courses differentes avant de toucher le ballon entre 
les 2 lignes . HJ matérialisé par la dernière ligne des piquets. 
Finition en 1T. défi entre les 2 équipes sur des circuits 
identiques première équipe qui marque. 

OBJECTIF
Trouver le joueur en tre les lignes pour progresser et finit sur 
le but.

BUT
synchroniser les déplacements pour trouver les joueurs 
démarqués entre les lignes.

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À)

Qualité de l'appel de balle avant de 
recevoir le ballon.  Qualité de la passe 
au sol claquée. 

Les joueurs ne sont pas alignés. 
Connexion et prise d'information 
donneur-receveur.

RAPPELS REGLES SANITAIRES

ORGANISATION

CRITERES DE 
REUSSITE

Trouver le joueur entre les lignes au milieu du carré. Joueur 
en mouvement au moment de la prise de balle ou de la 
passe. 

COMPORTEMENTS ATTENDUS

Ballon et échanges

Types
Sans ballon

Surface
Larg

15'

TOTALE

SÉQUENCE

J 

1

1 ou 2

4

4

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX ADAPTES

X
Autres

PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

GUIDE SMS - VERSION 1
Cour d'école4ème 3ème 2nde à Ter

(En jaune, les catégories concernées)

FICHE N° : 3
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION

20M

Déplacement

Conduite

Passe/tir

Jalons

Cônes

Effectifs

Durée
4 x 3' 

FIT FOOT

MATERIEL
Buts

Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

Coupelles

Ballons

THEME DE SEANCE

JEU DANS LES INTERVALLES 

Long

U12 -U13 U14-U15 U16 à U18 Enceinte sportiveEspace 
utilisé

6ème 5èmeSITUATIONS ADAPTEES CATEGORIES

40M

Mon ballon



X

X

E

GPS

Claquer et doser la passe.

Etre en mouvement

Varier les surfaces 

Changer le circuit.

Faire une compétition entre les 2 ateliers.

Synchronisation entre PB et 
receveur.

Etre à distance

Etre orienté pour enchaîner

VARIABLES

Limiter le nombre de touches de balle pour C après la 
prise de balle.

RAPPELS REGLES SANITAIRES
Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance. (Adulte 
autorisé ou joueur.se)

CRITERES DE 
REUSSITE

Marquer 6 points sur 10 tentatives.

COMPORTEMENTS ATTENDUS

J 

1

1

6

REGLES & 
CONSIGNES

Faire plusieurs ateliers. Pas de gardien de but. A fait une 
passe sur B qui lui remet dans sa course( intérieure), sur la 
remise de B, C s'engage et A adresse une passe dans la porte 
(ballon et appel ne se font pas dans le même espace). C fait 
une prise de balle et tire. Chaque joueur reste à son poste 
pendant la séquence. Faire l'exercice de l'autre côté.

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À)

SITUATIONS ADAPTEES 4ème 3ème 2nde à Ter

Effectifs

Durée
20

3 X 6'

TOTALE

SÉQUENCE

30

Mon ballon
Ballon et échanges

Types
Sans ballon

Surface
Larg 45

(En jaune, les catégories concernées)

CATEGORIES

FICHE N° : 4
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

JEUX ADAPTES FIT FOOTSEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

X
Autres

Cour d'école

PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

THEME DE SEANCE

Jeu combiné à 2, 3

Long

U12 -U13 U14-U15 U16 à U18 Enceinte sportiveEspace 
utilisé

6ème 5ème

ORGANISATION

OBJECTIF Concrétiser les enchaînements individuels et collectifs

BUT
3 points si le but est marqué en lucarne. 1 point dans les 
zones du bas.

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

Coupelles

Ballons

Déplacement

Conduite

MATERIEL
Buts

Jalons

Cônes

Passe/tir

A

B

C 15 m

3 points3 points

1 point1 point

5 m

15 m

5 m



X

X

E

GPS

1-Départ 1-2 (appui-remise attaquant axial), 3 (passe sur un joueur de coté),
4-5 (appui avec attaquant axial et remise profondeur sur le coté) 5 (centre au sol 
un des 2 joueurs), 6 (tir en 1 touche)
 
2- Départ des 2 ateliers simultanément, l'équipe qui marque en premier 
remporte 1 point.

Synchoniser les déplacements
Garantir la vitesse de circulation du 
ballon 

Se déplacer sur le temps de prise 
d'informations du porteur de balle 
Claquer les passes au sol ou doser la 
remise ou déviation
Etre en mouvement et orienté pour 
recevoir le ballon

VARIABLES

REGLES & 
CONSIGNES

Cheminement technique : Passes au sol dans l'ordre des 
Numéros : 1-2 (appui-remise), 3 (passe à l'attaquant appui), 4 
(jeu en déviation dans la profondeur sur le côté), 5 (centre au 
sol sur un des 2 joueurs offensifs), 6 (tir en 1 touche dans le 
petit but). Alterner le cheminement avec départ à droite et à 
gauche. Installer la compétition entre les 2 ateliers (nombre 
de buts marqués)

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES

ORGANISATION

CRITERES DE 
REUSSITE

Réussir le cheminement avec vitesse et fluidité 
Marquer 7 buts en 10 passages

COMPORTEMENTS ATTENDUS

OBJECTIF Améliorer la qualité des enchainements entre les joueurs

BUT Marquer dans le petit but sans GdB en 1 touche

Ballon et échanges
Types

Sans ballon

Surface
Larg

4 x 5'

TOTALE

SÉQUENCE

J 

1

1

4

4

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX ADAPTES

X
Autres

PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

GUIDE SMS - VERSION 1
Cour d'école4ème 3ème 2nde à Ter

(En jaune, les catégories concernées)

FICHE N° : 5
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION

27 m

Déplacement

Conduite

Passe/tir

Jalons

Cônes

Effectifs

Durée
20

FIT FOOT

MATERIEL
Buts

Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

Coupelles

Ballons

THEME DE SEANCE

Jeu combiné à 2, à 3

Long

U12 -U13 U14-U15 U16 à U18 Enceinte sportiveEspace 
utilisé

6ème 5èmeSITUATIONS ADAPTEES CATEGORIES

36 m

Mon ballon

6 m

1,5 m

6 m

1,5 m

36 m

10 m

10 m 16 m

4 m

12 m

Atelier identique
avec les jaunes



X

X

E

GPS

THEME DE SEANCE
Création et utilisation de l'espace

Long

U12 -U13 U14-U15 U16 à U18 Enceinte sportiveEspace 
utilisé

6ème 5èmeSITUATIONS ADAPTEES CATEGORIES

18 m

FIT FOOT

Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Ballons

EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION

18 m

MATERIEL
Buts

Cerceaux

Coupelles

Effectifs
J 

4

Déplacement

Conduite

Passe/tir

Jalons

Cônes

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX ADAPTES

X
Autres

PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

GUIDE SMS - VERSION 1
Cour d'école4ème 3ème 2nde à Ter

(En jaune, les catégories concernées)

FICHE N° : 6

Durée
25 minutes 

5 x 4 minutes

TOTALE

SÉQUENCE

1

1 ou 2

4

Ballon et échanges
Types

Sans ballon

Surface
Larg

Mon ballon

RAPPELS REGLES SANITAIRES

ORGANISATION

CRITERES DE 
REUSSITE

Nombre d'appuis entre la prise et la donne
Vitesse et précision des transmissions 

COMPORTEMENTS ATTENDUS

OBJECTIF Améliorer les prises de balle et enchainements 

BUT Réaliser le circuit en conservant son poste 

S1 : Passes au sol. Passeurs recherchent le pied le plus proche 
de leur partenaire. Prise de balle vers l'intérieur en éliminant 
le jalon. 
S2 : Idem mais le receveur fait sa prise derrière le jalon. 
Contrôle d'un pied passe de l'autre. (ex. circuit bleu)
S3 : Idem mais passeurs recherchent le pied le + loin. Prise 
derrière le jalon. Jeu en 2 T. 
S4 : Idem S1 mais receveurs remisent et redemandent 
derrière le jalon (ex. circuit jaune).

REGLES & 
CONSIGNES

Tout le monde est concerné 

Toujours voir le ballon
Qualité des appuis (avant pied + 
largeur épaules), être en mouvement
Orienter ses épaules pour préparer la 
1ère touche Verrouiller la cheville 
Aller au ballon et doser ses passes 

VARIABLES

Changement de sens de rotation au signal de l'éducateur sonore ou visuel. 
Possiblité de nommer un capitaine par équipe charger de changer le sens pour 
sa couleur uniquement.

Proposer une compétition entre les deux équipes après 3 mn de travail :
fixer un nombre de tours (ex. 2 tours) ou une durée (ex. + de tours en 1 minute)

Adaptation : Laisser les joueurs choisir le type d'enchainement. 

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À)

5 m

5 m

1,5 m

1,5 m



X

X

E

GPS

INDIVIDUELS (VEILLER À)
S'agrandir et être sur les appuis pour 
changer de direction (posture)
Coulisser sur un temps de passe.
Se mettre sur une ligne de passe
Prendre l'information sur ce qui se 
passe dans le dos (position du joueur 
cible)

Interdire la passe en une touche de balle
Valoriser la passe en une touche de balle au joueur cible = - 3 pts

(En jaune, les catégories concernées)

RAPPELS REGLES SANITAIRES

ORGANISATION

CRITERES DE 
REUSSITE

Finir avec un minimum de 5 pts

COMPORTEMENTS ATTENDUS

VARIABLES

REGLES & 
CONSIGNES

                                                                                                                                                  
Règles : Joueur cible atteint = -1pt

Consignes : 2c1. Le joueur qui défend part avec 10 points. 
Il perd 1 pt à chaque fois que l'équipe attaque arrive à 
trouver le joueur cible. Jeu libre mais jeu au sol uniquement.

OBJECTIF
Empêcher les possibilités de passe vers l'avant 
(réduire les angles de passes)

BUT Atteindre le joueur cible

COLLECTIFS (VEILLER À)

Ballon et échanges
Types

Sans ballon

Surface
Larg

Effectifs

Durée
20'

4X5'

TOTALE

SÉQUENCE

J 

1

1

4

4

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX ADAPTES

X
Autres

PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

GUIDE SMS - VERSION 1
Cour d'école4ème 3ème 2nde à Ter

FICHE N° : 7
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES X MOTRICITE / COORDINATION

10- 12 m

FIT FOOT

MATERIEL
Buts

Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

Coupelles

Ballons

Déplacement

Conduite

Passe/tir

Jalons

Cônes

THEME DE SEANCE

S'opposer à la progression

Long

U12 -U13 U14-U15 U16 à U18 Enceinte sportiveEspace 
utilisé

6ème 5èmeSITUATIONS ADAPTEES CATEGORIES

18 m

Mon ballon

&

10 -12 m
1,5 m

1,5 m

1,5 m

1,5 m

12 m

15 m

10 m



610

Parcours de coordination  
et de motricité
Passe avec les pieds

U16 - U18



X

Tir au but

X

Passe

E

Passe GPS

VARIABLES Coupelles

Pour chaque variante, 1 passage en qualité, 1 passage sous forme compétitif 
sans ballon,  2 passages sous forme compétitif avec ballon.
Pour le passage avec ballon, le joueur doit toucher le ballon une fois à l’entrée 
du carré avant de tirer au but et ne doit pas dépasser le carré.                                                                                                                                                                                                                       
Possibilité de modifier les parcours. Variantes contrôles-Passes : adaptation de 
la position des appuis, du corps et des surfaces de contrôles-passes (ext,int) en 
fonction des plots sur le parcours. Changer le porteur de balle à chaque 
passage. Accélerer à la prise de balle (avancer sur le ballon), enchaîner 
rapidement la passe (rythme).
Effectuer une feinte avant ou après la prise de balle.

Ballons

Déplacement

COMPORTEMENTS ATTENDUS 3

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Veiller à la bonne coordination des 
déplacements pour changer d'ateliers. 
Déterminer une forme de conduite par 
atelier (concentration,attention). 
1er tour conduite libre pour se 
familiariser avec les ateliers.

Appuis dynamiques. 
Multiplier les contacts avec le ballon. 
Ecarter les bras (équilibre). 
Prise de balle + prise  d'informations 
(tête levée) . Pied d'appui proche du 
ballon. 

Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

Conduite

Passe/tir

J : Joueur/ Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

Buts

Jalons

Cônes

Au signal, chacun.e doit réaliser un à trois déplacement(s) 
dans son carré, puis enchainer sur un parcours (ballon à la 
main, ou en conduite de balle, ou jonglages) jusqu'au carré 
pour viser et passer le ballon dans le but. Idem mais 1 ballon 
pour 3 avec des échanges de contrôles-passes au sol en 
effectuant le parcours. Le joueur qui reçoit le ballon dans la 
zone jaune passe au but. Les 2 autres joueurs retournent en 
course dans la zone de départ. 

Surface
Long 40

REGLES & 
CONSIGNES

Larg

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Conduire le ballon sans toucher les obstacles. 
Marquer le plus de buts possibles. (Travail de précision)

J

3

3

20

Durée
TOTALE 15 à 20 min.

SÉQUENCE 5 X 1 atelier

ORGANISATION

OBJECTIF
Améliorer la coordination motrice avec le ballon,  la maîtrise 
de balle et la passe au sol. Types

Sans ballon

Mon ballon

BUT
Réaliser un enchainement de differents gestes (appuis) et 
échanges de passes 

Ballons et échanges

Ateliers "connectés" U12-U13 U14-U15
6ème 5ème 4ème 3ème

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
CATEGORIES

X
(En jaune, les catégories concernées) Autres

SITUATIONS ADAPTEES

X GUIDE SMS - VERSION 1

PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

2nde à Ter
Espace 
utilisé

Cour d'école
U16 à U18 Enceinte sportive

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX ADAPTES FIT FOOT

FICHE N° : 1
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION

distance de 
sécurité 5 m

distance de 
sécurité 5 m

distance de 
sécurité 5 mdistance de sécurité 10 mètres

distance de 
sécurité 5 m



X

A
X

B

C

D E

GPS

E

A: Conduite de balle entre plots puis passe au sol.

B: Conduite de balle jusqu'au 1er plot puis jonglage entre les plots puis passe au sol.

C: Conduite de la semelle entre les cerceaux ou zones tracées au sol puis passe au sol.

D: Conduite avant / tirage du ballon en arrière/ Conduite avant ...puis passe au sol.

E: Conduite et tour complet des cerceaux puis passe au sol.

Une zone couleur enchaine les ateliers. Une couleur reste fixe  

Ballons

Conduite

Passe/tir

Cônes

Cerceaux

VARIABLES Coupelles

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Veiller à la bonne coordination des 
déplacements pour changer d'ateliers. 
Déterminer une forme de conduite par 
atelier (concentration,attention). 
1er tour conduite libre pour se 
familiariser avec les ateliers.

Multiplier les contacts avec le ballon. 
Ecarter les bras (équilibre). 
Pied d'appui proche du ballon.
Se pencher sur le ballon.
Prise de balle + prise  d'informations 
(tête levée) . 

Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

Buts

Déplacement

Jalons

REGLES & 
CONSIGNES

Larg 20

Durée
TOTALE 15 à 20 min.

SÉQUENCE 5 X 1 atelier

EffectifsCRITERES DE 
REUSSITE

Conduire le ballon sans toucher les obstacles. 
(Nbre de réussite)

J

4

4

Départ : les bleus démarrent ensemble et ne dépassent pas le 
plot bleu. Au plot bleu passe au sol pour les jaunes qui 
effectuent le parcours en aller et retour après avoir 
contourner le plot jaune. Les bleus prennent la place des 
jaunes dans leur zone  en trottinant et attendent la passe des 
jaunes pour repartir sur le parcours. La zone centrale (entre 
plot bleu et jaune) sert aux deux couleurs. Progression de 
l'atelier A à E après 5 passages sur chaque atelier. Attendre le 
signal pour changer d'ateliers. 

Surface
Long 40

1

1

(En jaune, les catégories concernées) Autres
ORGANISATION

OBJECTIF
Améliorer la coordination motrice avec le ballon,  la maîtrise 
de balle et la passe au sol. Types

Sans ballon

Mon ballon

BUT
Réaliser un enchainement de differents gestes (appuis) et 
échanges par atelier avec ballon.  

Ballons et échanges

2nde à Ter
Espace 
utilisé

Cour d'école
Ateliers U12 -U13 U14-U15 U16 à U18 Enceinte sportive X

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
SITUATIONS ADAPTEES CATEGORIES

6ème 5ème 4ème 3ème

FICHE N° : 2
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION X GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

distance de sécurité 10 mètres

distance de 
sécurité 5 m

distance de sécurité 10 mètres

distance de 
sécurité 5 m



X

X

E

GPS

FICHE N° : 3
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION X GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

2nde à Ter
Espace 
utilisé

Cour d'école
Atelier de passes U12 -U13 U14-U15 U16 à U18 Enceinte sportive X

SPECIALITE (Ateliers, parcours, …)
SITUATIONS ADAPTEES CATEGORIES

6ème 5ème 4ème 3ème

(En jaune, les catégories concernées) Autres
ORGANISATION

OBJECTIF Améliorer la coordination motrice avec le ballon.
Types

Sans ballon

Mon ballon

BUT
Réaliser un enchainement de déplacements et d'échange de 
passes (course en continu) avec ballon.  

Ballons et échanges

Départ : Groupe de 6 joueurs maximum autour d'un cercle. 
2 ballons au moins vont circuler dans cet atelier pour 
favoriser les échanges. A et C, effectuent une passe à B et D. 
Les joueurs A et C suivent leur ballon et vont se placer en B 
et D sans gêner l'exercice. B et D font une passe à d'autres et 
suivent. Les passes doivent être tendues et au sol pour 
permettre un jeu en un temps. I

Surface
Long 40

1

1

REGLES & 
CONSIGNES

Larg 20

Durée
TOTALE 15 à 20 min.

SÉQUENCE 5 X 1 atelier

Effectifs
CRITERES DE 

REUSSITE
Nombre de passes réussies (précision)

J

6 à 8

COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Veiller à la bonne coordination des 
déplacements . Déterminer une forme 
de conduite  toute les 2 minutes  
(concentration,attention). 
1er tour conduite libre pour se 
familiariser avec l'exercice.

Multiplier les contacts avec le ballon.  
Cheville "molle" pour le contôle", pied 
"dur" pour la passe. Se pencher sur le 
ballon.
Prise de balle + prise  d'informations 
(tête levée) . 

Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  (Adulte 
autorisé ou joueur.se)

Buts

Jalons

Cônes

Cerceaux

Passe/tir

J : Joueur/ Joueuse
E : Educateur/Educatrice

VARIABLES Coupelles

Maitrise-conduite de balle avec enchainement de passes au sol.
Varier les formes de conduite (int, ext,semelle). Travailler les 2 pieds dans les 
enchaînements.Varier les crochets (int, ext).Changement d'allure (lent, 
vite).Réduire ou agrandir les distances entre les  joueurs. Faire le parcours en 
comptabilisant la précision des passes.Variantes contrôles-Passes : adaptation de 
la position des appuis, du corps et des surfaces de contrôles-passes (ext,int) en 
fonction du parcours. 

Ballons

Déplacement

Conduite

15 m

10 m

A

C

D

B



X

Atelier 2
BUT X

Distance entre les coupelles:

 3 à 5 m latéralement, 2 à 3 m en profondeur

Atelier 3

Intervalle : 2 m Atelier 1

Intervalle:  3 à 4 m E

GPS

FICHE N° : 4
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION X GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

2nde à Ter Espace 
utilisé

Cour d'école
Circuit d'ateliers U12 -U13 U14-U15 U16 à U18 Enceinte sportive X

THEME DE SEANCE
SITUATIONS ADAPTEES CATEGORIES 6ème 5ème 4ème 3ème

(En jaune, les catégories concernées) Autres
ORGANISATION

Types
Sans ballon

Mon ballon

Ballon et échanges

OBJECTIF
Associer rythme, dissociation, adaptation, conduite de balle et 
passes.

Enchaîner rapidement les ateliers 

2 à 6

COMPORTEMENTS ATTENDUS

Surface
Long 20 à 25 m

Larg 20 à 25 m

Durée
TOTALE 15 à 20 mn

SÉQUENCE 2' à 2'30'' mn

CRITERES DE 
REUSSITE

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Le rythme des départs conforme aux 
règles établies.

Gestion du couple risque (trop vite) et 
sécurité (parcours bien réalisé sans 
rythme).

Atelier 1: toucher le ballon souvent 
Atelier 2 : petits appuis pour changer 
de direction avec efficacité.
Atelier 3 : pousser sur la jambe d'appui 
(changement de direction).
Détacher le regard de la conduite pour 
s'ajuster à la passe qui arrive.

Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

Buts

Effectifs

1

1

J 

3

Jalons

Cônes

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

VARIABLES Coupelles

1er atelier: conduite de balle libre puis imposer des exigences techniques (pied 
droit, pied gauche, intérieur pied droit-pied gauche...) + passe libre ou d'un pied 
imposé.
2ème atelier: conduite de balle libre puis imposer des exigences techniques pour 
réaliser le tour complet (pied droit, pied gauche, intérieur pied droit-pied 
gauche...) + passe libre ou d'un pied imposé.
3ème atelier: conduite de balle libre dans un 1er temps puis avec des surfaces de 
contact du pied imposées + passe libre ou d'un pied imposé.

Ballons

Déplacement

Conduite

Garder la maitrise du ballon malgré les changements de 
direction et les variations de vitesse.

 3 joueurs en appui fixe à la sortie des ateliers.
Atelier 1 : passer en conduite de balle à l'extérieur des plots 
avec mouvements équilibrateurs des bras en balancier (dans 
la plan frontal) + une-deux avec l'appui  à la sortie et passe 
dans les pieds.
2ème atelier: faire le tour complet des 2 coupelles vertes au 
milieu  + une-deux avec l'appui  à la sortie et passe dans les 
pieds.
3ème atelier: passer à l'extérieur des plots avec changement 
de rythme lors du changement de direction  + une-deux avec 
l'appui  à la sortie et passe dans les pieds.

REGLES & 
CONSIGNES

Passe/tir

Cerceaux

distance de sécurité 



X

X

3 à 4 passages / atelier

E

GPS

FICHE N° : 5
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION X GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

2nde à Ter Espace 
utilisé

Cour d'école
Ateliers U12 -U13 U14-U15 U16 à U18 Enceinte sportive X

THEME DE SEANCE
SITUATIONS ADAPTEES CATEGORIES 6ème 5ème 4ème 3ème

(En jaune, les catégories concernées) Autres
ORGANISATION

OBJECTIF
Améliorer la coordination motrice, latéralité, dissociation 
segmentaire et rythmicité + enchaînement d'une passe dans 
les pieds.

Types
Sans ballon

Mon ballon

Ballon et échanges

BUT
Réaliser differents types de déplacements en rythme 
(pas et appuis variés.) avec enchaînement d'une passe Surface

Long 15m

REGLES & 
CONSIGNES

Respecter la progressivité des contraintes.
Ajuster ses appuis en fonction de la structure spatiale de 
l'atelier. Ne pas baisser de rythme au fil des séries. Faire les 
ateliers avec le ballon à la main. (cf Variables): à la sortie 
poser son ballon au sol, se retourner face au partenaire et 
effectuer une passe dans ses pieds.

Larg 40m

Durée
TOTALE 15 à 20 min

SÉQUENCE 2 à 2'30''/atelier

Nombre d'ateliers avec une posture équilibrée dans les 
déplacements

J 
2 à 9

COMPORTEMENTS ATTENDUS

Cerceaux

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

Espacer les ateliers de 10 m. 
Garder une exigence qualitative dans 
l'exécution du geste technique.  Intégrer 
et s'adapter aux différentes tâches 
associées.

Veiller aux alignements, aux postures, 
qualités des appuis et l'équilibration 

Rester sur la plante des pieds pour 
pouvoir s'ajuster et s'adapter à la 
trajectoire du ballon.

Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

Buts

Effectifs

1

1 ou 2

CRITERES DE 
REUSSITE

Jalons

Cônes

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

VARIABLES Coupelles

Nombre d'appuis, Vitesse d'execution...
Avec ballon : 1) ballon à la main, bras tendus devant soit; 2) ballon à la main bras 
au dessus de la tête.
Pour l'atelier 3 et 4 (si dédoubement des ateliers) : compétition possible. Code 
couleur en fonction du pied.
Pour l'atelier 2 : au niveau de la coupelle, 1) rotation autour de la coupelle; 2) 
blocage et reprise d'appuis.
La passe est libre au niveau de la surface de contact ou d'un pied imposé 
(annoncé par le coach, par le futur receveur).

Ballons

Déplacement

Conduite

1er atelier : Travail de montées de genoux (1), pas de l'oie (2)talons-fesses (3) : 
cycle de la course, se retourner pour passe dans les pieds au partenaire.

2ème atelier : course avant, arrière, avant
Même chose pas chassés se retourner pour passe dans les pieds au partenaire.

5 m

3 appuis

3 appuis

2 appuis

2 appuis

5 m
5 m

5 m

3 appuis

2 appuis

10 m

3ème atelier : travail de cloche pied se retourner pour 
passe dans les pieds au partenaire.

4ème atelier : 1 appui dans chaque cercle se retourner 
pour passe dans les pieds au partenaire.

10 m



X

X

E

GPS

FICHE N° : 6
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION X GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

2nde à Ter Espace 
utilisé

Cour d'école X
RELAIS U12-U13 U14-U15 U16 à U18 Enceinte sportive X

THEME DE SEANCE
SITUATIONS ADAPTEES CATEGORIES 6ème 5ème 4ème 3ème

(En jaune, les catégories concernées) Autres
ORGANISATION

OBJECTIF
Améliorer la coordination motrice, la latéralité, la dissociation 
segmentaire et la rythmicité avec enchaînement d'une 
conduite de balle et passe dans les pieds.

Types
Sans ballon

Mon ballon

Ballon et échanges

BUT La première équipe qui termine remporte la partie.
Surface

Long 20m

REGLES & 
CONSIGNES

Chaque joueur ne doit partir que lorsque son partenaire a 
terminé le parcours. Ballon à la main (bras tendus) pour mieux 
ressentir le travail le bas du corps jusqu'au plot 4 puis 
enchaînement d'une conduite de balle et passe au partenaire 
suivant, après avoir réalisé un une-deux avec un appui.

Larg 30m

Durée
TOTALE 15 à 20 min

SÉQUENCE

Réaliser des déplacements fluides, sans rupture de rythme 
ni blocage des appuis. Garder la maitrise du ballon.

J 

4

2

4

COMPORTEMENTS ATTENDUS

Cerceaux

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Espacer les ateliers de 10 m.
Démarrer quand votre partenaire vous a 
transmis son ballon sur une passe après 
l'avoir maîtrisé.
Chaque équipe doit passer sur l'atelier 
côté gauche et côté droit.

Veiller à la qualité des alignements,  des 
postures et des appuis.  
Tête levée. Regard devant soi.
Toucher le ballon souvent (près du 
pied) pour en garder le contrôle.
Détacher le regard de la conduite pour 
s'ajuster à la passe qui arrive.

Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

Buts

Effectifs

1

1 ou 2

CRITERES DE 
REUSSITE

Jalons

Cônes

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

VARIABLES Coupelles

Modifier les distances. Réaliser le parcours sans relais au départ puis inclure 
ensuite la compétition entre 2 à 3 équipes.
Avec ballon à la main puis ballon aux pieds entre 1 et 4.
Ex: 1 en conduite avant, 2 avec ballon à la main), 3 en conduite arrière avec 
semelle, 4 en conduite avant, 5 passe dans les pieds au sol sur un joueur appui 
qui vous redonne le ballon (en 1 ou 2 touches), 6 passe au partenaire (travail de 
dosage de passe) situé au départ du parcours.
Conduite de balle libre dans un 1er temps puis avec des surfaces de contact du 
pied imposées + passe libre ou d'un pied imposé.

Ballons

Déplacement

Conduite

10 m

5 m

5

4
3

2

2 m

2 m

Atelier  
1/ Course avant.
2/ Pas chassés latéraux et ou pas croisés.
3/ Course arrière.
4/ Demi tour
5/ Conduite de balle
6/ Passe une-deux avec l'appui
7 / Passe dans les pieds

1

5 m

12-15 m

6
2 m

2 m

5

4

3

2

1

6

5 m
12-15 m

5 m

10 m

8-10 m 8-10 m

7 7



617

Jeux / Situations
Passe avec les pieds

U16 - U18



X

X

E

GPS

THEME DE SEANCE

Jeu entre les lignes

Long

U12 -U13 U14-U15 U16 à U18 Enceinte sportiveEspace 
utilisé

6ème 5èmeSITUATIONS ADAPTEES CATEGORIES

32

Mon ballon

MATERIEL
Buts

Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

Coupelles

Ballons

Déplacement

Conduite

Passe/tir

Jalons

Cônes

MOTRICITE / COORDINATION

15,5

X FIT FOOTSEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX ADAPTES

X
Autres

PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

GUIDE SMS - VERSION 1
Cour d'école4ème 3ème 2nde à Ter

FICHE N° : 1
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES

1

1

4

4

Marquer en 1 touche dans un des 2 buts

COLLECTIFS (VEILLER À)

Ballon et échanges
Types

Sans ballon

Surface
Larg

Effectifs

Durée
20'

4X5'

TOTALE

SÉQUENCE

J 

INDIVIDUELS (VEILLER À)

Respecter les distances de passes.
Etre disponible dans les intervalles.
Synchroniser les déplacements (à 2 à 3). 
Garantir la fluidité et le dynamisme de la 
circulation du ballon.
Communiquer («seul» / «ça vient»).

Voir - donner - proposer une solution.
Masquer ses intentions de jeu.
Se déplacer pour enchaîner
Prendre des risques en zone de finition.

Limiter le nombre de touches de balle (2)
Limiter le nombre de passes latérales (2)
Varier la taille des carrés

(En jaune, les catégories concernées)

RAPPELS REGLES SANITAIRES

ORGANISATION

CRITERES DE 
REUSSITE

Nombre de buts marqués sur un temps contraint.
Nombre de buts marqués sur un nombre de possessions.

COMPORTEMENTS ATTENDUS

VARIABLES

REGLES & 
CONSIGNES

Offensivement: Jeu libre au sol. 3 touches maximum par 
joueur.se .3 passes latérales maximum
Interdiction d'avoir 2 joueurs.ses  dans un carré et de changer 
de zone. Règle du hors-jeu non appliquée. But en une touche 
au sol.

Défensivement: Un joueur.se par carré maximum. 
Récupération uniquement sur interception.

OBJECTIF
Être disponible dans les intervalles et entre les lignes
Améliorer les déplacements collectifs, individuels et les 
techniques associées (contrôle, passes, remises)

BUT

5 m

1,5 m

1,5 m

5 m

4 m



X

BUT X

E

GPS

FICHE N° : 2
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX ADAPTES X FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

2nde à Ter Espace 
utilisé

Cour d'école
Jeu dans les intervalles U12 -U13 U14-U15 U16 à U18 Enceinte sportive X

THEME DE SEANCE
SITUATIONS ADAPTEES CATEGORIES 6ème 5ème 4ème 3ème

(En jaune, les catégories concernées) Autres
ORGANISATION

Types
Sans ballon

Mon ballon

Ballon et échanges

OBJECTIF
Se rendre disponible (entre 2) pour recevoir le ballon, 
progresser collectivement

Marquer en 1 touche de balle

Durée
TOTALE 20'

SÉQUENCE 4x5'

Surface
Long 52

Larg 50

4

4
COMPORTEMENTS ATTENDUS

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Synchroniser les déplacements                                 
Occuper le terrain                                                 
Trouver le décalage pour gagner un 
temps d'avance                                                     
Fermer les angles de passes                                        

Qualité de la première touche
Qualité de la passe                                       
Se situer dans une zone de "lumière"
Prise d'informations sur les partenaires 
et les adversaires: repères perceptifs

Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

Buts

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Nombre de buts marqués. 
Nombres de passes réussies vers le joueur (Intervalles)

J 

Jalons

Cônes

Cerceaux

REGLES & 
CONSIGNES

1 joueur.se dans chaque zone  
2t de balle maximum.  Jeu au sol                                                                                 
Iinterdiction formelle d'aller au duel pour récupérer le ballon                                                                                                                             
1 t de balle en zone de finition (axe et côté) 
1 joueur.se peut demander le ballon dans zone latérale pour 
finir sur un but après prise d'appui de l'attaquant.e
PB: Ne pas perdre le ballon, ne pas se faire intercepter le 
ballon, marquer dans un but                                                                             
NPB : intercepter le ballon, ne pas prendre de but

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

VARIABLES Coupelles

Ne pas autoriser les déplacements côté. 

Possibilité de marquer de la 1ère zone sans passer par l'appui. 

Ballons

Déplacement

Conduite

8 m

8 m

20m

8m

4m

10m 8m8m

a a

8m

4m

4m



X

X

20M

E

GPS

5M 20M 5M 5M 2M

FICHE N° : 3
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX ADAPTES X FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

2nde à Ter Espace 
utilisé

Cour d'école
Jeu dans les intervalles U12 -U13 U14-U15 U16 à U18 Enceinte sportive X

THEME DE SEANCE
SITUATIONS ADAPTEES CATEGORIES 6ème 5ème 4ème 3ème

(En jaune, les catégories concernées) Autres
ORGANISATION

OBJECTIF
Acheminer le ballon vers le joueur le plus haut
Eliminer les lignes adverses par la passe Types

Sans ballon

Mon ballon

Ballon et échanges

ZC

BUT Marquer un point en atteignant le joueur Capitaine
Surface

Long 55

REGLES & 
CONSIGNES

3 x 3 + 2 Joueurs

Chaque joueur occupe une seule zone.. 
Possibilité de se déplacer dans la zone libre (1 seul joueur)

Si 2 joueurs se trouvent dans une même zone : le ballon est 
rendu à l'adversaire. 

Larg 20

Durée
TOTALE 15'

SÉQUENCE 4x3'

Trouver son capitaine  8 fois sur 10 
Ratio nombre de lancements/Buts marqués

J 

4

4

COMPORTEMENTS ATTENDUS

ZC

Cerceaux

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL

Ne pas être alignés
Synchroniser ses déplacements pour 
attaquer et pour défendre. 

Garantir la qualité de la passe au sol. 
Cacher ses intentions.
Se déplacer avec une intention 
(moment)
S'ajuster et s'orienter pour enchaîner

Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance. (Adulte 
autorisé ou joueur.se)

Buts

Effectifs

1

1 ou 2

CRITERES DE 
REUSSITE

Jalons

Cônes

Passe/tir

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

VARIABLES Coupelles

Limiter les touches de balle
Dernière passe en 1 touche, valorisée
Limiter les échanges dans le camp défensif
Limiter le cumul de touches de balle avant le but

Ballons

Déplacement

Conduite



X

X

E

GPS

Ne pas être alignés avec les jokers Etre orienté pour enchaîner vers 
l'avant

Etre accessible et en mouvement. Se déplacer dans les espaces libres 
(intention, moment)

Ballon arrêté = ballon à l'adversaire.

VARIABLES

REGLES & 
CONSIGNES

Aide au porteur de balle : ne pas rester plus de 5'' 
dans la même zone.

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À)

(En jaune, les catégories concernées)

RAPPELS REGLES SANITAIRES

ORGANISATION

CRITERES DE 
REUSSITE

Calculer le ration Nombre de ballons d'attaque / Buts 
marqués

COMPORTEMENTS ATTENDUS

OBJECTIF Améliorer la qualité des enchainements entre les joueurs

BUT Marquer en touchant les capitaines d'un côté et de l'autre.

2 équipes avec 2 capitaines+2 jokers. 
Les joueurs à l'intérieur peuvent se déplacer latéralement 
dans les 2 zones de côté. Pour marquer 1 point, il faut 
toucher les 2 capitaines.  
Les jokers peuvent se déplacer sur toute la longueur mais ne 
peuvent jouer qu'à l'intérieur du jeu (pas avec les capitaines). 
Les jokers ont 2 touches de balle maximum, les autres 
joueurs sont libres. Jeu au sol. Changer les rôles.

SITUATIONS ADAPTEES CATEGORIES 4ème 3ème 2nde à Ter

Effectifs

Durée
20 minutes

4 x 5'

TOTALE

SÉQUENCE

24,5

Mon ballon

Ballon et échanges
Types

Sans ballon

Surface
Larg

Cour d'école

J 

1

FICHE N° : 4
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUE MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

JEUX ADAPTES X FIT FOOT

Passe/tir

14

X
Autres

2

2

1

2

2

Les jokers peuvent jouer avec les capitaines mais ne marquent pas de 
point pour l'équipe.

Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance. (Adulte 
autorisé ou joueur.se)

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

THEME DE SEANCE

Jouer combiné à 2, 3

Long

U12 -U13 U14-U15 U16 à U18 Enceinte sportiveEspace 
utilisé

6ème 5ème

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

Coupelles

Ballons

Déplacement

Conduite

MATERIEL
Buts

Jalons

Cônes

5 m

7 m

1,5 m



X

BUT X

E

GPS

1 - Passe Iinterdite entre jokers 

2 - 8 touches de balles cumulées pour l'ensemble des joueurs au maximum pour 
tirer

Coordonner les déplacements
Garantir la fluidité et la vitesse de 
circulation du ballon

Se déplacer pour être vu
Claquer les passes au sol
Etre en mouvement et orienté pour 
recevoir le ballon afin d'enchaîner en 1 
touche, si nécessaire

VARIABLES

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES

ORGANISATION

CRITERES DE 
REUSSITE

Marquer suite à une action impliquant 3 joueurs minimum

COMPORTEMENTS ATTENDUS

OBJECTIF Améliorer la qualité des enchainements entre les joueurs

Marquer dans le petit but sans GdB en 1 touche

3 c 3 + 2 jokers sur les cotés, chaque joueur évolue dans sa 
zone délimitée à l'exception de l'attaquant axial qui en phase 
défensive peut revenir jusqu'à la médiane. 
Libre circulation du ballon entre tous les joueurs. 
Dispositif : 2 joueurs zone basse, 1 joueur zone haute.
Les jokers jouent avec l'équipe en possession. Récupération 
du ballon sur une interception ou si le ballon est arrêté. 
But marqué en 1 Touche = 1 pt, but marqué suite à une 
remise en 1 T = 3 pts

REGLES & 
CONSIGNES

Ballon et échanges
Types

Sans ballon

Surface
Larg

4 x 5'

TOTALE

SÉQUENCE

J 

1

1

3

2
3

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX ADAPTES

X
Autres

PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

GUIDE SMS - VERSION 1
Cour d'école4ème 3ème 2nde à Ter

(En jaune, les catégories concernées)

FICHE N° : 5
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION

36 m

Déplacement

Conduite

Passe/tir

Jalons

Cônes

Effectifs

Durée
20'

X FIT FOOT

MATERIEL
Buts

Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

Coupelles

Ballons

THEME DE SEANCE

Jeu combiné à 2, à 3

Long

U12 -U13 U14-U15 U16 à U18 Enceinte sportiveEspace 
utilisé

6ème 5èmeSITUATIONS ADAPTEES CATEGORIES

36 m

Mon ballon



X

X

E

GPS

OFFENSIVEMENT :
Occuper le terrain 
Jouer en continuité 

DEFENSIVEMENT :
Empêcher la progression adverse
Réduire les angles de passe

OFFENSIVEMENT 
Etre orienté, être à distance de passe 
Etre visible du porteur de balle,. Prendre et 
donner en mouvement, Cacher son intention. 
Prendre le ballon avec une intention

DEFENSIVEMENT :
Se mettre sur l'axe ballon/Adversaire

VARIABLES

Possibilité de jouer en 1 touche de balle si le couloir n'est pas occupé
par un adversaire

Les joueurs changent de position après une pause

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À)

(En jaune, les catégories concernées)

RAPPELS REGLES SANITAIRES

ORGANISATION

CRITERES DE 
REUSSITE

Nombre d'allers / retours maitrisés

COMPORTEMENTS ATTENDUS

REGLES & 
CONSIGNES

1 joueur maximum par carré 
Possibilité de coulisser dans son couloir de jeu en restant un 
par carré
Jeu au sol - 2 touches minimum
Interdiction de sauter une zone latérale
1 passe maximum verticale ou horizontale. 
Si l'adversaire intercepte, le ballon sort ou est arrêté, inverser 
les rôles.

OBJECTIF Réaliser 1 Aller/Retour entre les joueurs (Zones basses)

BUT 1 point par aller / retour 

Ballon et échanges
Types

Sans ballon

Surface
Larg

Effectifs

Durée
20 minutes 

2 x 8 minutes

TOTALE

SÉQUENCE

J 

1

1

4

4

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX ADAPTES

X
Autres

PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

GUIDE SMS - VERSION 1
Cour d'école4ème 3ème 2nde à Ter

FICHE N° : 6
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION

48 m

X FIT FOOT

MATERIEL
Buts

Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

Coupelles

Ballons

Déplacement

Conduite

Passe/tir

Jalons

Cônes

THEME DE SEANCE
Création et utilisation de l'espace

Long

U12 -U13 U14-U15 U16 à U18 Enceinte sportiveEspace 
utilisé

6ème 5èmeSITUATIONS ADAPTEES CATEGORIES

24,50 m

Mon ballon

5 m

5 m

1,5 m

1,5 m



X

X

E

GPS

THEME DE SEANCE

Jeu entre les lignes

Long

U12 -U13 U14-U15 U16 à U18 Enceinte sportiveEspace 
utilisé

6ème 5èmeSITUATIONS ADAPTEES X CATEGORIES

45

Mon ballon

FIT FOOT

MATERIEL
Buts

Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

Coupelles

Ballons

EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION

30

Déplacement

Conduite

Passe/tir

Jalons

Cônes

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX ADAPTES

X
Autres

PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

GUIDE SMS - VERSION 1
Cour d'école4ème 3ème 2nde à Ter

(En jaune, les catégories concernées)

FICHE N° : 1

Effectifs

Durée
20'

4x5'

TOTALE

SÉQUENCE

J 

1

1

4

4

Ballon et échanges
Types

Sans ballon

Surface
Larg

RAPPELS REGLES SANITAIRES

ORGANISATION

CRITERES DE 
REUSSITE

Nombre de buts marqués.  
Nombre de passes interceptées.

COMPORTEMENTS ATTENDUS

REGLES & 
CONSIGNES

Les joueurs.ses  jaunes s'échangent le ballon en 2 touches 
maximum. 
Les bleus peuvent intercepter le ballon en restant dans leur 
zone. Les joueurs.ses jaunes peuvent se déplacer dans les 
zones rouges libres une fois le ballon donné.Tous les 
joueurs.ses doivent toucher le ballon au moins une fois avant 
de marquer au sol dans un petit but

OBJECTIF
Se rendre disponible (entre 2) pour recevoir le ballon, 
progresser collectivement

BUT Marquer dans un des 2 buts par un tir au sol

Synchroniser les déplacements
Prendre les informations pour s'orienter 
dans la bonne zone

Qualité de la première touche
Qualité de la passe
Prendre les informations sur les 
partenaires et les adversaires

Imposer un nombre de passes
Imposer un déplacement après la passe
Varier le nombre de touches de balles (une, deux…)
Faire partir un ballon de chaque côté en même temps

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À)

VARIABLES

15 m

15 m

15 m



X

BUT X

E

GPS

FICHE N° : 2
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX ADAPTES FIT FOOT PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

2nde à Ter Espace 
utilisé

Cour d'école
Jeu dans les intervalles U12 -U13 U14-U15 U16 à U18 Enceinte sportive X

THEME DE SEANCE
SITUATIONS ADAPTEES X CATEGORIES 6ème 5ème 4ème 3ème

(En jaune, les catégories concernées) Autres
ORGANISATION

Types
Sans ballon

Mon ballon

Ballon et échanges

OBJECTIF Se rendre disponible (entre 2) pour recevoir le ballon                                                                             

Surface
Long 48
Larg 24

Durée
TOTALE 20'

SÉQUENCE 4x4' récup 1'

Effectifs

1

1

CRITERES DE 
REUSSITE

Nombre de ballon interceptés. 

J 

2

2
2

COMPORTEMENTS ATTENDUS

RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Synchroniser les déplacements
Prendre les informations pour s'orienter 
dans la bonne zone                                           
Trouver les angles de passes                        
Couverture                                                       
Fermeture des angles de passes                                  
Lecture du jeu dynamique

Qualité de la première touche
Qualité de la passe                                        
Masquer ses intentions
Prendre les informations sur les 
partenaires et les adversaires                                        
Orientation du corps                                         
Qualité des appuis

Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

Buts

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

VARIABLES Coupelles

Si trop difficile : permettre plus de passes , 5" pour rentrer défendre

Ballons

Déplacement

Conduite

REGLES & 
CONSIGNES

Rechercher les intervalles de passes
Se rendre disponible pour recevoir le ballon, progresser 
collectivement . Jeu au sol obligatoire

Les joueurs jaunes et rouges s'échangent le ballon en 2 
touches max en restant dans leurs zones. 1 passe minimum / 
3 passes max entre les joueurs.ses d'un même côté.  Les verts 
interceptent le ballon en restant dans leur zone et 
obligatoirement en oblique. Les bleus sont en attente et 
doivent être disponible en anticipant la récupération verte.  
3" pour rentrer défendre

Passe/tir

Jalons

Cônes

Cerceaux

2

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À)

12 m

10 m

10 m

4 m



X

OBJECTIF 15 m 10 m HJ 15 m
BUT Z1

X

12 m

Z3 Z4

E

GPS

Z2 

THEME DE SEANCE

Jeu dans les intervalles

Long

U12 -U13 U14-U15 U16 à U18 Enceinte sportiveEspace 
utilisé

6ème 5èmeSITUATIONS ADAPTEES X CATEGORIES

40M

Mon ballon

FIT FOOT

MATERIEL
Buts

Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

Coupelles

Ballons

EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION

12 à 15M 

Déplacement

Conduite

Passe/tir

Jalons

Cônes

Effectifs

Durée
15'

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX ADAPTES

X
Autres

PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

GUIDE SMS - VERSION 1
Cour d'école4ème 3ème 2nde à Ter

(En jaune, les catégories concernées)

FICHE N° : 3

4x3'

TOTALE

SÉQUENCE

J 

1

1

5

3

Ballon et échanges
Types

Sans ballon

Surface
Larg

REGLES & 
CONSIGNES

Progresser dans le terrain  et éliminer les joueurs rouges pour  
trouver un joueur en zone haute (Z3)
10 ballons 5 à gauche 5 à droite. 
Trouver un des 2 joueurs bleus en zone haute pour finir 
l'action. En ZONE 1 joueur ne peut pas jouer vers l'avant.en 
Z2 peut faire un appel dans la zone 3 pour finir en 1T.
Valoriser si le ballon et le joueur sont dans 2 intervalles 
differents.
Les 2 rouges restent dans leur zone 1 en HAUT 1 en BAS. 
Si un rouge récupère le ballon il doit trouver le joueur cible 
(E) par une passe pour marquer 1 point.                                        

RAPPELS REGLES SANITAIRES

ORGANISATION

CRITERES DE 
REUSSITE

Nombre de nombre de buts marqués par rapport aux 
nombres de balons joués. 

COMPORTEMENTS ATTENDUS

Marquer dans un des 2 buts en 1T 

Améliorer les relations de passes entre joueurs.ses

Si possible, ajouter un joueur rouge dans la zone 4 qui peut se déplacer 
latéralement pour défendre les 2 buts. 

3 échanges en zone basse maxi pour trouver un joueur plus haut. 

Joueur en Z1 1 seule touche (planche à rebond)

Ne pas être alignés avec ses 
coéquipiers.
Les 2 joueurs en zone haute doivent 
synchroniser leurs déplacements.

Qualité de la passe au sol. 
Qualité de l'appel de balle.

VARIABLES

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À)



X

BUT X

E

GPS

Utilisation d'une fois des appuis par attaque.

Trouver l'appui haut et marquer. Un but = 1 point.

REGLES & 
CONSIGNES

3 + 2 appuis contre 2 appuis.  
Chaque joueur reste dans sa zone. Les 2 rouges en zone 
basse doivent se faire au moins 1 passe avant de transmettre 
le ballon à l'appui haut (A) avec l'aide ou pas des appuis. 
Ce dernier a 2 touches de balle pour terminer (appuis 
utilisables en zone offensive, toujours avec 2 touches). 
Un point pour les Bleus = pour une interception et maîtrise 
du ballon. Les Bleus coulissent côté ballon.

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

THEME DE SEANCE

Jeu combiné à 2, à 3

Long

U12 -U13 U14-U15 U16 à U18 Enceinte sportiveEspace 
utilisé

6ème 5ème

GUIDE SMS - VERSION 1

JEUX ADAPTES FIT FOOT

FICHE N° : 4
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION

ORGANISATION

CRITERES DE 
REUSSITE

Sur 10 ballons, marquer 6 fois.

COMPORTEMENTS ATTENDUS

Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

Coupelles

Ballons

Déplacement

Passe/tir

Conduite

RAPPELS REGLES SANITAIRES

Varier le nombre de touche de balle dans la zone offensive.

Mettre un temps limite pour marquer.

OBJECTIF Améliorer les enchaînements individuels et collectifs

MATERIEL
Buts

Jalons

Cônes

J 

1

1

20

2

4
2

4ème 3ème 2nde à Ter

Effectifs

Durée
20 mn

2 à 3 mn

TOTALE

SÉQUENCE

30

Mon ballon

Ballon et échanges
Types

Sans ballon

Surface
Larg

(En jaune, les catégories concernées)

SITUATIONS ADAPTEES X CATEGORIES Cour d'école
X

Autres

VARIABLES

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À)

Eviter les alignements.

Varier les déplacements.

Etre de 3/4 pour enchaîner

Proposer des solutions de passes
 
Voir, donner, se déplacer.

20 m

30 m

Azone offensive

zone basse

2 m



X

X

E

GPS

1- joueurs limités à 2 touches de balle
2- Ballon arrêté = 1 pt pour l'adversaire
3- Hors jeu à hauteur du défenseur
4- Action réalisée en 8 secondes maximum

Défenseur : 1 pt si interception, 3 pts si interception suivie de la passe dans la 
porte matérialisée par les constris

Coordonner les déplacements
Fluidité et vitesse de circulation du 
ballon

Se déplacer pour être vu et joignable
Claquer les passes au sol
Etre en mouvement et orienté pour 
recevoir le ballon et enchaîner en 1 
touche

VARIABLES

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À) RAPPELS REGLES SANITAIRES

ORGANISATION

CRITERES DE 
REUSSITE

Nombre de  buts suite à un enchainement à 3 joueurs  avec 
une circulation de balle fluide et rapide.

COMPORTEMENTS ATTENDUS

Améliorer la qualité des enchainements entre les joueursOBJECTIF

BUT
Marquer dans le petit but sans GdB en 1 touche, tir déclenché 
uniquement dans la zone de finition

Situation à 3 c 1 (doubler l'atelier). Les 3 joueurs offensifs 
doivent avoir toucher le ballon avant de pouvoir finir l'action. 
Seul l'un des 2 joueurs de couloir peut finir. Il peut intégrer la 
zone de finition uniquement dans le temps de passe. Si 
l'adversaire récupère le ballon sur une interception, il doit 
marquer dans l'une des 2 portes (constris).
1 pt si but marqué, 3 pts si but marqué suite à une passe en 1 
touche.

REGLES & 
CONSIGNES

Ballon et échanges
Types

Sans ballon

Surface
Larg

3 x 5'

TOTALE

SÉQUENCE

J 

1

1

4

4

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX ADAPTES

X
Autres

PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

GUIDE SMS - VERSION 1
Cour d'école4ème 3ème 2nde à Ter

(En jaune, les catégories concernées)

FICHE N° : 5
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION

24 m

Déplacement

Conduite

Passe/tir

Jalons

Cônes

Effectifs

Durée
18'

FIT FOOT

MATERIEL
Buts

Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

Coupelles

Ballons

THEME DE SEANCE

Jeu combiné à 2, à 3

Long

U12 -U13 U14-U15 U16 à U18 Enceinte sportiveEspace 
utilisé

6ème 5èmeSITUATIONS ADAPTEES X CATEGORIES

30 m

Mon ballon

5 m 10 m

Zone de 
finition

5 m

10 m

4 m

4 m

2 m

12 m

4 m

10 m

2ème atelier identique avec les jaunes



X

BUT X

E

GPS

1

JEUX ADAPTES

Principes généraux:

~Appliquer les gestes barrières (cf. image Covid-19) 
~Porter obligatoirement un masque pour l'éducateur.trice
~Proscrire l'échange ou le partage d'effets personnels
~Se limiter impérativement à boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle 
 (marquée à son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et après la séance mais
  également autant de fois que nécessaire
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

~Limiter au maximum le brassage des joueurs.ses
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre l'éducateur.trice et le groupe 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses à l'arrêt et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2 ) 
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs.ses en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la course) 
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs.ses lors des courses (Couloir entre 2 joueurs.ses) .

Conseil :  Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et à la bonne conduite de la séance.  
(Adulte autorisé ou joueur.se)

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

Cerceaux

Coupelles

Ballons

Déplacement

Conduite

Passe/tir

FIT FOOT

Autres

FICHE N° : 6
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION

SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

21,50 m

PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

Long

U16 à U18 Enceinte sportiveEspace 
utilisé

GUIDE SMS - VERSION

2nde à Ter Cour d'école

MATERIEL
Buts

Jalons

Cônes

J 

1

1

3

5

20 minutes 

5 x 5 ballons

TOTALE

SÉQUENCE

Occuper et utiliser la largeur et les espaces pour progresser OBJECTIF

Faire progresser le ballon jusqu'aux minis buts 

Effectifs

Durée

40 m

Mon ballon

Ballon et échanges
Types

Sans ballon

Surface
Larg

Création et utilisation de l'espace U12 -U13 U14-U15
6ème 5ème

X

Changer les postes, inverser les rôles. 
Permettre qu'un joueur décroche de zone 3 vers zone 2 toujours en passant par 
les extérieurs si un autre assure l'occupation de la zone 3 en passant par 
l'ooposé.
Imposer un échange par zone avant de progresser. 
Imposer aux joueurs en zones 2 et 3 de changer de côté pour recevoir. 
Possibilité de jouer en 1 Touche de balle si le défenseur n'est pas sur l'axe ballon 
/ partenaire. 

COLLECTIFS (VEILLER À) INDIVIDUELS (VEILLER À)

(En jaune, les catégories concernées)

RAPPELS REGLES SANITAIRES

ORGANISATION

CRITERES DE 
REUSSITE

4 ballons sur 5 acheminés en zone 3 
3 buts marqués sur 5 ballons

COMPORTEMENTS ATTENDUS

4ème 3èmeXSITUATIONS ADAPTEES CATEGORIES
THEME DE SEANCE

Les jaunes, en possession, jouent en 2 Touches minimum et 
au sol. Après avoir donner le ballon, le joueur peut accéder à 
la zone supérieure en passant à l'extérieur du plot rouge. 
Max 3 passes par zone.
Marquer en 1 T dans l'un des deux minis buts.
Les bleus, défenseurs, doivent empêcher la progression en 
coulissant dans leur couloir. S'ils récupèrent ils doivent faire 
une passe vers l'avant vers un partenaire ou l'éducateur. 

REGLES & 
CONSIGNES

Occuper la largeur

Rompre les alignements 

Sécuriser la progression - Patience

Etre orienté pour recevoir 

Masquer ses intentions de passes

Fixer avant de donner 

VARIABLES

5 m

1,5 m

5 m

10 m

1,5 m

ZONE 3ZONE 2ZONE 1

5 m
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 Remerciements

Liste des sept clubs et de leurs membres ayant participé à la réflexion conduite par le Fondaction du Football pour adapter l’accueil  
de nos pratiquants aux règles sanitaires en vigueur.

•  CAS Possosavennières (Pays de la Loire) : Franck Chauvat (éducateur), Florian Motard (éducateur, responsable des jeunes).

•  Étoile Mouzillonnaise Football (Pays de la Loire) :  Guillaume Gerfaud (président), Gildas Gautier (vice-président),  
Paulo Pires Seixas (éducateur, responsable adjoint de l’Académie sport et devoirs).

•  FC Cheylarois (Auvergne Rhône-Alpes) : David Gilles (président), Betty Régal (membre du Comité directeur, en charge de l’école de football).

•  Fontenilles FC (Occitanie) : Yann Lorec (président), Pierre Gourmelen (responsable technique). 

•  La Salésienne de Paris (Paris Île-de-France) :  Aymeric de Tilly (président), Mitch Delma (directeur technique),  
Jonathan Guyomar (responsable de l’école de football). 

•  SPUC Foot Saint-Pée (Nouvelle-Aquitaine) : Fabrice Baudot (éducateur).

•  USJ Montreuil-sur-Mer (Hauts-de-France) :  René Maquet (président), Héloïse Fréville (animatrice sportive et sociale),  
Camille Leprêtre-Decorte (coordinatrice Jeunesse), Fabien de Sainte-Maresville (référent général), 
ainsi que les éducateurs de l’école de football.



La Fédération Française de Football 
vous souhaite une bonne reprise  

dans le respect des règles sanitaires
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