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~ FIt Foot U14 - U15

Objectifs : Reprise d’activité - Bien-étre - 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 / Etirements / Quiz

@ 56




SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

AP

~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 a la bonne

o ol

JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT X PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL
FICHE N° : 1
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1
SPECIALITE (Ateliers, parcours, ...) — - — - -
CP CE1 CE2 CM1 M2 6éme 5éme 4éme 3éme Espace Cour d'école X
Jeu de la statue U7 U8 09 10 un U2 VE) U4 Ul tF',I' © |Enceinte sportive X
utilise
(En jaune, les catégories concernées) Autres X
ORGANISATION
2m © Sans ballon X
OBJECTIF Sur le rythme de la musique, appréhender les 8 temps. = Types |Avec ballon
Sans puis avec ballon
Elll © @ ®
BUT Réaliser des gestes du football sur le rythme de la musique. L
ong 2M
L'éducateur s'occupe de la musique et prévoit des musiques en variant plus ou Surface
p q p! q pl Larg 2M
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 Duré TOTALE 20 min
REGLES & touche, ballancement coté... Le ballon est virtuel. g3 £
SEQUENCE
CONSIGNES  ise » dispositon de vidos - ® ® )
Vidéo 1: enchainement Foot sur rythme de la musique
Vidéo 2 : exemples de mouvements pour apprentissage du rythme (Respecter Educ © 1
des distances, a effectuer sans ballon) GPS @ 1
CRITERES DE  Trouver le ryhtme de la musique @ » - . @ 9
REUSSITE Chaque geste doit étre réalisé sur les 8 temps B @)
que g ps. ” R R J
)
Vidéo 2 ot
COMPORTEMENTS ATTENDUS (&)
COLLECTIFS (VEILLER A) INDIVIDUELS (VEILLER A) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
- Etre toujours en mouvement | 'Principes généraux: =
- i i i id- CORORA YUY
- Etre sur le rythme de la musique Appliquer les g.estes barrieres (cf. image C/ovwd 19) v S soeTiet Buts
~Porter obligatoirement un masque pour I'éducateur(trice) 1 NOTEGIS L1s ATees
~Proscrire I'échange ou le partage d'effets personnels ’ Jalons L L L
~Se limiter impérativement a boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle R Sl N —
(marquée & son nom) } - - Cones A A A
W e [ Cerceaux
~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et apres la " - X e O O O
VARIABLES séance mais également autant de fois que nécessaire Coupelles o WS
- - - - " - - Ne jamais toucher le matériel pédagogique
Varier les gestes : Reprise de volée, Touche, Passe, Téte, Tir, Feinte, Controle Ballons s
poitrine, Dribble.... ~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses) ,
Variante : a I'arrét de la musique faire la statue en effectuant un geste de ~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre I'éducateur(trice) et le groupe Deplacement |~ -------o- >
football, toujours sur les 8 temps. ~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) a |'arrét et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) Condliiie ~~P
Référence : lien sur les vidéos "Echauffement"” ~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la
course) Passe/tir —_

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

e®


https://www.youtube.com/watch?v=PzFecF1Ao9M
https://www.youtube.com/watch?v=kcpvIkBgS8E
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SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT X PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL
FICHE N°: 2
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1
SPECIALITE (Ateliers, parcours, ...) = = = = —
cP CE1 CE2 (@] cM2 6éme 5éme 4éme 3éme Espace Cour d'école X
s ; Le Chef d'orchestre u7 U8 U9 U0 ol Ui WE Ut4 uts :.’I. "~ |Enceinte sportive X
- - utilise
(En jaune, les catégories concernées) Autres X
ORGANISATION
2m © Sans ballon X
OBJECTIF Réaliser des mouvements sur le rythme de la musique - ’ Types |Avec ballon
= @ @ Sans puis avec ballon
Le chef d'orchestre doit réaliser des mouvements, gestes sans se faire N <4+—>
BUT ,
prendre par I'observateur. Surf Long 2M
L'E s'ocuupe de la musique et varie les musiques. urtace Larg M
1J est désigné comme observateur.
W/J e.st désigné chef d'orchestre et sur le rythme d.e la musique doit . . TOTALE 20 min
REGLES & réaliser des mouvements et des gestes sans se faire prendre. Les Durée -
CONSIGNES autres J réalisent les mémes gestes. ® ® SEQUENCE
Chaque geste doit étre réalisé sur les 8 temps.
Changer I'observateur. Educ @ 1
© crs| © 1
CRITERES DE  Etre capable de varier les gestes et d'étre sur les 8 temps de Effectifs @ 8
. I
REUSSITE la musique. o o | ® 1
COMPORTEMENTS ATTENDUS ®
COLLECTIFS (VEILLER A) INDIVIDUELS (VEILLER A) _ RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
- Etre toujours en mouvement  |"Principes généraux: X
~ Etre sur le rythme de la musique ~Appliquer les gestes barrieres (cf. image Covid-19) m - Buts
y ~Porter obligatoirement un masque pour I'éducateur(trice) 7 Mceion L At
~Proscrire I'échange ou le partage d'effets personnels X Jalons
~Se limiter impérativement a boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle | e—— - R
(marquée a son nom) /s . Cones A A A
-
. = comran Cercea
~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et apres la ‘ X - — X O O O
VARIABLES séance mais également autant de fois que nécessaire Coupelles -~ - o
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique
Varier les rythmes de la musique Ballons .:.:
~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre |'¢ducateur(trice) et le groupe Déplacement |~ ---------- >
Mise a disposition de vidéos : ~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) a I'arrét et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) dui
Vidéo 1: enchainement Foot sur rythme de la musique ~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la Conduite AN
Vidéo 2 : exemples de mouvements pour apprentissage du rythme (Respecter course) . . . | . . . Passe/tir —_—>
des dist ! il de ballon) ~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))
es distances et ne pas utiliser de ballon
P J: Joueur/Joueuse
Conse?l : Pre’voi/r une personne Gara‘nt'e du‘ Protoco\e"Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et a la bonne E : Educateur/Educatrice
conduite de la séance, (Adulte autorisé ou joueur(se))"0

ae®


https://www.youtube.com/watch?v=PzFecF1Ao9M
https://www.youtube.com/watch?v=kcpvIkBgS8E
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SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT X PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL
FICHE N°: 3
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1
SPECIALITE (Ateliers, parcours, ...) = = = = —
CcP CE1 CE2 M1 cMm2 6éme 5éme 4éme 3éme E Cour d'école X
1 H Space
Jeu du miroir u7 us U9 u10 un U2 U3 U4 u15 tF'JI' . [Enceinte sportive X
- p) - ) utilise
(En jaune, les catégories concernées) Autres X
ORGANISATION
2m @ Sans ballon X
OBJECTIF Se déplacer sur le rythme de la musique . E— Types |Avec ballon
= ® ® Sans puis avec ballon
N «—>
BUT Se rapprocher d'une chorégraphie en réalisant des mouvements. Long
o : o ’ Surface
L'E s'occupe de la musique et prévoit des musiques en variant plus Larg
ou moins les rythmes.
L'E s.e depjace et r‘ealwse des gzstles de féotbal\. < . ] TOTALE >0 min
REGLES & 'I’\';).ujo\urds. étre s%Jr eds 8 tzrj'vps e la musique. > Durée EQUINGE
Ise a ISpOS\tIOﬂ e viaeos :
(CONIENTES Vidéo 1: enchainement Foot sur rythme de la musique ® ®
Vidéo 2 : exemples de mouvements pour apprentissage du rythme Educ @ 1
(Respecter les distances,ne pas utiliser de ballon)
@ crs| © 1
CRITERES DE  Etre capable de répéter les mémes mouvements que - - Effectifs © 9
. 1
REUSSITE I'¢ducateur et sur le rythme ot | .
® ® . )
Vidéo2 ©
COMPORTEMENTS ATTENDUS ()
COLLECTIFS (VEILLER A) INDIVIDUELS (VEILLER A) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Etre coordonné, tous ensemble. | Etre sur le rythme notion 8 temps |'Principes généraux:
- ~Appliquer les gestes barriéres (cf. image Covid-19) i Buts
Repeter les mouvements . o PO O PROTISER
~Porter obligatoirement un masque pour I'éducateur(trice) T PESOTGER (E TR
~Proscrire I'échange ou le partage d'effets personnels o —— Jalons
~Se limiter impérativement a boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle
(marquée a son nom) - i i g e Cénes A A A
~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et apres la :"' fr K L, Cerceaux O O O
VARIABLES séanée mais également autént dg fois que nécessaire ‘I ) T — Coupeliss - - o
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique
Varier les musiques ~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses) Belllers i
Varier les mouvements : devant, arriére, coté, sauts, pas chassés, pas croisés... ~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre I'éducateur(trice) et le groupe L
Varier les gestes de football : passe, tir, passements jambe, téte... ~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) a I'arrét et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) Déplacement |~ ---------- »
) \jias ~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la
Référence : Vidéo sans ballon )
course) Conduite ~AN
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))
Passe/tir - »
Conseil : Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et a la bonne
conduite de la séance. (Adulte autorisé ou joueur(se))" J: Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice



https://www.youtube.com/watch?v=PzFecF1Ao9M
https://www.youtube.com/watch?v=kcpvIkBgS8E

@ SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT X PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL
FICHE N°: 1
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1
SPECIALITE (Ateliers, parcours, ...) ~ o ~ S ~
cp CE1 CE2 CcM1 CcMm2 6eme 5éme 4éme 3eme £ Cour d'école X
i space
Fit Foot Danse u7 us U9 U10 Ut U2 e U4 Ui t‘,)l, © [Enceinte sportive X
utilise
(En jaune, les catégories concernées) Autres X
ORGANISATION
Sans ballon X
SREETE Réalisation d enchalne_)ments de mouvements Foot sur Types |Avec ballon
un rythme d'une musique
Sans puis avec ballon
BUT Motricité et coordination B Long
Surface
Reproduire les chorégraphies présentées sur la base des 8 Larg
temps.
Chaque J respecte son périmétre de 4m2. TOTALE
REGLES & L'E prévoit ses musiques. Durée SEQUENCE
CONSIGNES 4 vidéos démo = 4 chorégraphies sans ballon
Educ @ 1
Cliquer sur les images pour visualiser les chorégraphies
crs| @ 1
CRITERES DE  Etre capable de réaliser I'enchainemement sur le rythme Effectif © 2a9
ectiTs
REUSSITE de la musique .
'[®
COMPORTEMENTS ATTENDUS ©®
COLLECTIFS (VEILLER A) INDIVIDUELS (VEILLER A) _ _ RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Coordination tous ensemble Respect de la notion "Principes géneraux:
N ) N ) L [rrrep—
des 8 temnps Appliquer les géstes barriéres (cf. image Clowd 19) — - Buts
~Porter obligatoirement un masque pour I'éducateur(trice) T PRSSTGEEN LIS BLTHES
~Proscrire |'échange ou le partage d'effets personnels } Jalons L L L
~Se limiter impérativement a boire dans sa gourde ou sa bouteille personnelle AR = e, | —
(marquée & son nom) - i Jree—— Cones A A A
~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et apres la T —— | msmmsen Cerceaux O O O
VARIABLES seanc‘e ma.ls également aut/aht de/ fois qu‘e nécessaire Coupelles - - o
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique
Choix de la musique va guider le rythme plus ou moins rapide. Ballons L=
~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
Vidéos 1 & 2 : Niveau 1 ~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre I'éducateur(trice) et le groupe Déplacement | ~ ---------- »
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) a I'arrét et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2)
Vidéo 3 : Niveau 2 ~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la Conduite AANS
course)
Vidéo 4 : Niveau 2 & 3 ~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses)) Passe/tir E—

Conseil : Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et a la bonne

conduite de la séance. (Adulte autorisé ou joueur(se))"

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice



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

_ Fit Foot - Renforcement

Objectifs : Régles de base :

Pratiquer le renforcement musculaire de fagon harmonieuse,
avec un ballon imaginaire comme support, repere et/ou instrument,
au travers de mouvements simples et accessibles a tou(te)s.

Caractéristiques :
Circuit training enchainant des exercices de renforcement pour tous

les groupes musculaires (membres supérieurs et haut du corps,
sangle abdominale, membres inférieurs et bas du corps).

@@

- 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 a 30;

- progressivité dans la difficulté des exercices de renforcement

proposeés en fonction du niveau des pratiquants ;

- la musique en fond sonore pour favoriser I'ambiance

de pratique.

e



_ 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.

Pompes & genoux
sur ballen alterne

8

Chandelle, balle

Pectaraus + triceps

entre les pheds

Alternancesd'efforts et de pauses

ballon sous culsse

___(changement d'exercice] de 30sec |

Le groupe classe réalise ensemble
le méme exercice dans "ordre

Dans les exercices dynamiques faire
8 a 12 repétitions
pendant les 30" d'effort

Dans les exercicss statiques (9a, 9b)
Tenir 15" de chaque caté

Fantes latérales,
passege ballon sous cuisses

Réaliser 2 & 3 circuits,
avec 3 ' de pause antre les circuits

Etirements de restitution des
longueurs musculairesen finde séance

ilﬂti! avant, passage

o Twist au sol o

Abdominaux-obligues

e




Dominante vivacité
des membres inférieurs

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.

Saut groupd
Depart ballon
sux chevilles

e

Gainage chaine
postérieurs
sur balkan

Fompes

guinage

nlp!ﬁ;il |
aviee ballon

Alternancesd'efforts et de pauses
{changement d'exercice) de 30sec

|' Le groupe classe réalise ensemble
le méme axercice dans I'ordre

/ - z = — Z| Galnage chaine %
‘ Dans les enercices dynamigues faire ‘ postérieurs

8 & 12 répétitions
L pendant les 30" d'effort
o Réaliser 2 & 3 circuits,
’ ; i | avec 3 * de pause entre les circuits
u le Zébulon »: Sautillemants | Etirements de restitution des
Avec ballon antre let pleds | longueurs musculairesen finde séance

& plat ventre
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_ Fit Foot - Retour au calme - Etirements
- Quiz

Réegles d’'or

1.

Avant I'effort : surtout pas de passif avant d’étre actif. Un muscle tres allongé en tension passive
devient un muscle moins efficace, ce qui déstabilise la balance musculaire (baisse de I'activation

et la force de contraction du muscle : - 28 % juste apres, - 9 % une heure apres) et diminue

la vigilance et la proprioception.

. Aprés 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 a la douleur.

. Apreés l'effort : ne prolongez pas votre étirement au-dela de 20 secondes. Préférez les répétitions

de cycles d'étirement-relachement-mobilisations sous la forme de routine.

. 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 a distance des entrainements.

@@

Regles d'or tiré du livre
« Guide Pratique des étirements » -

-~

de Christophe Geoffrey.

-
=



~ FIt Foot
- Quiz B SA

QoIS

Méthode passives /%

%

FEous droit
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Routine axée sur les membres inférieurs.
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Retour au calme - Etirements
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 FlIt Foot
- Quiz

Méthode passives

Routine membres supérieurs et dos. 29
a5

"

tragese droit

eppur droite w1 oo

FRoutsne d'dtirements pasads

Sodoale memlres suDéNeuTs

triep brachaal droi

trapere gauhe
wﬂnmmm-

Tene1 chaque position 20 seconded

-

EpaulE QaBihe #1088

@ 56
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Retour au calme - Etirements

& tilizer aprda Folart au an entratiom da ls 1ouplaiia,
&N dehors de ToUTe aciving physlque,

2 & Yoks par semaine.
i T
&\
W

; WA ey =
R b |
. 2 [} . ¥ .:_‘9
i e brachial gauche |
bicrpd benchiad |
dpaide o riglon Saruals
Durée totode de o séamce 8 17 minotes
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Ripdter 21 B ok cetil TN Ty,

l =

chaine Ltevale Sraite
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_ Fit Foot - Retour au calme - Etirements
- Quiz

Top des 8 positions utilisées

W
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_ Fit Foot - Retour au calme - Etirements

iz Quiz - Apprentissage sur les étirements
[
u Niveau 1 - Jeu des reconnaissances - Relier le groupe musculaire a I'image correspondante

% ‘ Quadriceps
o ® Mollet

. Muscles du Cou
. Psoas-iliague

@ !schio-jambiers

. Triceps
. Muscles du Dos

. Adducteurs

‘ Pectoraux
. Fessiers
@@ ~
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~ Fit Foot - Retour au calme - Etirements
- Quiz ‘::,Z.: f?f::::ti;iage sur les étirements
‘k ‘ Quadriceps

_’ Mollet
t ‘ Muscles du Cou

Psoas-liaque @

»\)7 @ 'schio-jambiers
_ !

® Triceps

. Muscles du Dos ‘
f H-:".
. Adducteurs ‘

‘ Pectoraux

Fessiers ®
@) 539 @ - P /
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_ Fit Foot - Retour au calme - Etirements

— Quiz - Apprentissage sur les étirements
|
u I z Niveau 2 - Répondre aux affirmations suivantes

Affirmations

Je dois m'étirer sur I'ensemble des groupes musculaires

Quand je m'étire je dois aller jusqu’'a sentir la douleur

Il existe plusieurs techniques d'étirements

Quand je m'étire, quelle que soit la méthode, la respiration est fondamentale

Apres I'effort, il faut prolonger son étirement au-dela de 30 secondes

Il est tres important de s'étirer en période de croissance

Il est important de s'étirer régulierement (chaque jour ou plusieurs fois par semaine)
[l ne faut jamais s'étirer avant une séance de sport

Les muscles doivent étre étirés aprés 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
@:0®
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~ Fit Foot - Retour au calme - Etirements
— Q u iz 3:: J :?f:::::;iage sur les étirements

Affirmations

Je dois m'étirer sur I'ensemble des groupes musculaires X
Quand je m'étire je dois aller jusqu’a sentir la douleur X
Il existe plusieurs techniques d'étirements

Quand je m'étire, quelle que soit la méthode, la respiration est fondamentale
Apres I'effort, il faut prolonger son étirement au-dela de 30 secondes X
Il est tres important de s'étirer en période de croissance

Il est important de s'étirer régulierement (chaque jour ou plusieurs fois par semaine)

[l ne faut jamais s'étirer avant une séance de sport X
Les muscles doivent étre étirés aprés 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 X =

des blessures

@1 @
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_ Fit Foot - Retour au calme - Etirements

— Quiz - Apprentissage sur les étirements
[ ]
u I z Niveau 2 - Quels sont les groupes musculaires étirés ?

aw
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~ Fit Foot - Retour au calme - Etirements
— Q u iz ‘::,: .: ZA_pf:::ctti;iage sur les étirements

aw

T 2 5
Quadriceps Fessiers
Mollet
4
, 6
Adducteurs
Psoas-iliaque

schio-jambiers
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_ Fit Foot - Retour au calme - Etirements

@
=

— Quiz ‘:il‘llz; :_ps:t:snct:::ge sur les étirements
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_ Fit Foot - Retour au calme - Etirements
- QUIZ e et
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P Fit Foot
Avec un ballon personnalisé
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~ FIt Foot U14 - U15

Objectifs : Reprise d’activité - Bien-étre - 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 / Etirements / Quiz
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SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE

FICHE N°: 1

JEUX SCOLAIRES ADAPTES

FIT FOOT

PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES

MOTRICITE / COORDINATION

GUIDE SMS - VERSION

SPECIALITE (Ateliers, parcours, ...)

CP CE1 CE2 cM1 CM2 6eéme 5éme 4éme 3éme E Cour d'école X
space
= Jeu de la statue u7 us U9 u10 un u12 u13 ut4 u1s :')I' "~ [Enceinte sportive X
- 3 N p utilise
(En jaune, les catégories concernées) Autres X
ORGANISATION ]
2m © Sans ballon
OBJECTIF Sur le rythme de la musique, appréhender les 8 temps. P — Types |Avec ballon X
e ® ® Sans puis avec ballon
o x| & =
BUT Réaliser des gestes du football sur le rythme de la musique. Long M
L'E s'occupe de la musique et prévoit des musiques en variant plus ou moins les Surface Larg oM
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 : , TOTALE 20 min
REGLES & touche, ballancement coté... avec le ballon. Duree ¢
. . SEQUENCE
CONSIGNES  Mise a disposition de vidéos : ®'¥ ®_i; @
Vidéo 1: enchainement Foot sur rythme de la musique L5
Vidéo 2 : exemples de mouvements pour apprentissage du rythme (Respecter Educ| @ 1
des dist: )
es distances, peres . ]
CRITERES DE  Trouver le ryhtme de la musique ® — @) 2a9
oA T ectIrs
REUSSITE Chaque geste doit étre réalisé sur les 8 temps. ®
'@
COMPORTEMENTS ATTENDUS .
COLLECTIFS (VEILLER A) INDIVIDUELS (VEILLER A) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
- Etre toujours en mouvement |"Principes généraux:
. ~Appli [ tes barrie f. i Covid-19 GO ST
- Etre sur le rythme de la musique ppliquer les gestes barriéres (cf. image oY ) O i FROTIGE _ v
~Porter obligatoirement un masque pour I'éducateur(trice) ©F FATESES LO8 ALTRET
~Proscrire I'échange ou le partage d'effets personnels B Jalons L L L
~Se limiter impérativement a boire dans sa gourde ou Pl e =l N —
sa bouteille personnelle (marquée a son nom) . Lt | it Cénes A A A
- -
~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et apres la = " pmit x .~ Caraz O O O
VARIABLES séance mais également autant de fois que nécessaire Coupelles - - o
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique
Varier les gestes : Reprise de volée, Touche, Passe, Téte, Tir, Feinte, Controle Ballons V3
poitrine, Dribble.... ~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
Variante : & 'arrét de la musique faire la statue en effectuant un geste de ~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre I'éducateur(trice) et le groupe Déplacement | ---------- »
football, toujours sur les 8 temps ~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) a l'arrét et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2)
Référence - lien sur les vidéos "Echauffernent” ~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la Conduite ~AANAD
’ course) -
Passe/tir R —

~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 a la bonne

conduite de la séance. (Adulte autorisé ou joueur(se))"

J : Joueur/Joueuse
E : Educateur/Educatrice

ae®


https://www.youtube.com/watch?v=PzFecF1Ao9M
https://www.youtube.com/watch?v=kcpvIkBgS8E
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SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT X PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL
FICHE N° : 2
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1
SPECIALITE (Ateliers, parcours, ...) = S = = ~
CP CE1 CE2 M1 CM2 6eéme 5éme 4éme 3éme E Cour d'école X
! space
2 Le Chef d'orchestre u7 us U9 u10 utt u12 u13 Ul4 uts t‘_)l_ "~ [Enceinte sportive X
utilise
(En jaune, les catégories concernées) Autres X
ORGANISATION
2m © Sans ballon
OBJECTIF Réaliser des mouvements sur le rythme de la musique +«——> Types |Avec ballon X
£ I ® ,,@ Sans puis avec ballon
BUT Le chef d'orchestre doit réaliser des mouvements, gestes sans se faire N 'E <+—> i
prendre par |'observateur. Long M
e ' ) ' Surface
L'E s'ocuupe de la musique et varie les musiques. Larg M
1J est désigné comme observateur.
19J _ESt désigné chef d'orchestre et sur le rythme (‘ie la musique doit TOTALE 50 min
REGLES & réaliser des mouvements et des gestes sans se faire prendre. Les ‘ Durée
CONSIGNES autres J réalisent les mémes gestes. ® SEQUENCE
Chaque geste doit étre réalisé sur les 8 temps. LE -@
Changer l'observateur. Educ @ 1
@ crs| @ 1
CRITERES DE  Etre capable de varier les gestes et d'étre sur les 8 temps de . @ 2a9
. Effectifs
REUSSITE la musique. .
J
O 2 )
COMPORTEMENTS ATTENDUS ®
COLLECTIFS (VEILLER A) INDIVIDUELS (VEILLER A) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
- Etre toujours en mouvement  |-Principes généraux:
~ i i i id- COBGRAVERILT
_ Etre sur le rythme de la musique Apphquervles géstes barriéres (cf. image C,ovwd 19) v gt _ Buts
~Porter obligatoirement un masque pour I'éducateur(trice) BT PROTEGER LTS AUTETS
~Proscrire I'échange ou le partage d'effets personnels B - Jalons
~Se limiter impérativement a boire dans sa gourde ou
sa bouteille personnelle (marquée a son nom) i =" |l | ————— Cones A A A
~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et aprés la 1.—‘ r=1=r——y A x i - Cerceaux O OO
séance mais également autant de fois que nécessaire ‘ . 0
VARIABLES . R ) Coupelles - -
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique
Varier les rythmes de la musique Ballons T
~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses) ?
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre |'éducateur(trice) et le groupe Déplacement | ~ ---------- »
g . . ~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) a I'arrét et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2)
Mise a disposition de vidéos : ) . ) ; . ) K
o i X ~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la Conduite AN
Vidéo 1: enchainement Foot sur rythme de la musique course)
Vidéo 2 : exemples de mouvements pour apprentissage du rythme (Respecter | _\aintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses)) Passe/tir >
des distances et ne pas utiliser de ballon)
Conseil : Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et & la bonne J : Joueur/Joueuse
conduite de la séance. (Adulte autorisé ou joueur(se))" E : Educateur/Educatrice

ae®


https://www.youtube.com/watch?v=PzFecF1Ao9M
https://www.youtube.com/watch?v=kcpvIkBgS8E
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SEANCE DE REPRISE D'*ACTIVITE

FICHE N°: 3

JEUX SCOLAIRES ADAPTES

FIT FOOT

PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL

EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES

MOTRICITE / COORDINATION

GUIDE SMS - VERSION

SPECIALITE (Ateliers, parcours, ...) = = = = —
— cpP CE1 CE2 M1 CM2 6éme 5éme 4éme 3eme Espace Cour d'école X
= Jeu du miroir u7 us U9 u10 un U2 u13 Ul4 uts tF')r _ |Enceinte sportive X
B p - < utilise
(En jaune, les catégories concernées) Autres X
ORGANISATION
2m @ Sans ballon
OBJECTIF Se déplacer sur le rythme de la musique e — Types [Avec ballon X
= @i\; ® Sans puis avec ballon
(gl ¢ >
BUT Se rapprocher d'une chorégraphie en réalisant des mouvements. '}t Long
o . o : Surface
L'E s'occupe de la musique et prévoit des musiques en variant plus Larg
ou moins les rythmes.
L'E ?e deph\ace et réalise des gestes de ff)otba\l. < . TOTALE 20 min
REGLES & Toujours étre sur les 8 temps de la musique. > Durée -
Mise & disposition de vidéos : SEQUENCE
CONSIGNES - , . O ®
Vidéo 1: enchainement Foot sur rythme de la musique N
Vidéo 2 : exemples de mouvements pour apprentissage du rythme = Educ © 1
(Respecter les distances)
@ crs| @ 1
CRITERES DE  Etre capable de répéter les mémes mouvements que . @ 2a9
o Effectifs
REUSSITE I'éducateur et sur le rythme .
® )
©. #: ®
COMPORTEMENTS ATTENDUS ®
COLLECTIFS (VEILLER A) INDIVIDUELS (VEILLER A) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Etre coordonné, tous ensemble. | Etre sur le rythme notion 8 temps |-Brincipes généraux:
Répéter les mouvements ~Appliquer les ggstes barriéres (cf. image C‘/ovid—19) . W‘zﬂ\'ﬂ'-':l _ Buts
~Porter obligatoirement un masque pour |'éducateur(trice) §T PROTEGEA LES AUTRLS
~Proscrire I'échange ou le partage d'effets personnels | S Jalons
~Se limiter impérativement a boire dans sa gourde ou - o
sa bouteille personnelle (marquée & son nom) "y R ML ) Pt e Cones A A A
-
~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et aprés la & T | f x s o Cerceaux O O O
: égal t autant de f é i o ! ™
VARIABLES seanée méws également au an e/ ois qu.e nécessaire Goupelis - - o
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique
Varier les musiques o v - Ballons =
Varier les mouvements : devant, arriére, coté, sauts, pas chassés, pas croisés... ~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses) X
Varier les gestes de football : passe, tir, passements jambe, téte... ~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre I'éducateur(trice) et le groupe Déplacement |~ ---------- »
™ _— ~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) a l'arrét et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2)
Référence : Vidéo sans ballon X X o . . o )
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la Conduite AN
course)
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses)) Passe/tir EEEm—
Conseil : Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et a la bonne J : Joueur/Joueuse
conduite de la séance. (Adulte autorisé ou joueur(se))" E : Educateur/Educatrice

ae®


https://www.youtube.com/watch?v=PzFecF1Ao9M
https://www.youtube.com/watch?v=kcpvIkBgS8E
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SEANCE DE REPRISE D'*ACTIVITE

JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT X PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL
FICHE N° : 1
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1
SPECIALITE (Ateliers, parcours, ...) = = S S ~
CP CE1 CE2 M1 cM2 6éme 5éme 4éme 3éme E Cour d'école X
i sSpace
= Fit Foot Danse u7 us U9 U10 un Uiz U3 U4 Ut5 tF"I' = [Enceinte sportive X
utilise
(En jaune, les catégories concernées) Autres X
ORGANISATION
Sans ballon X
Réalisation d'enchainements de mouvements Foot sur
OBJECTIF ) ) Types |Avec ballon X
un rythme d'une musique
Sans puis avec ballon
BUT Motricité et coordination Long
; . . o Surface
Reproduire les chorégraphies présentées sur la base des 8 Larg
temps.
Chaque J respecte son périmétre de 4m2. TOTALE
REGLES & L'E prévoit ses musiques. Durée SEQUENCE
CONSIGNES  videéo 1: Bibliotheque de mouvements avec Ballon
Vidéo 2 : Un enchainement avec ballon Helue © 1
Cliquer sur les images pour visualiser les vidéos
Grs| @ 1
CRITERES DE  Etre capable des réaliser I'enchainemement sur le 5 @ 2a9
. Effectifs
REUSSITE rythme de la musique .
‘[
COMPORTEMENTS ATTENDUS ®
COLLECTIFS (VEILLER A) INDIVIDUELS (VEILLER A) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Coordination tous ensemble Respect de la notion “Principes généraux:
- i & i id- CORCEA A
1 ballon par personne des 8 temps Apphquer»les géstes barriéres (cf. image CIOVId 19) » S TS _ Buts
~Porter obligatoirement un masque pour I'éducateur(trice) T PROTEGLA LS AUTRES
~Proscrire |'échange ou le partage d'effets personnels | i Jalons L L £ L
~Se limiter impérativement a boire dans sa gourde ou S e - — —
sa bouteille personnelle (marquée & son nom) ol = B e Cones A A A A
-
~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et apres la -'. ey ety s x ———— Garesaun OO OO
VARIABLES séance mais également autant de fois que nécessaire Coupelles - o A o
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique
Le choix de la musique va guider le rythme plus ou moins rapide. Ballons i
~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre I'éducateur(trice) et le groupe Déplacement |  ---------- »
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) a I'arrét et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) -
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la Conduite 0% %d
course) P /i _—p
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses)) G
' ) . L J : Joueur/Joueuse
Conseil : Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et & la bonne i
E : Educateur/Educatrice

conduite de la séance. (Adulte autorisé ou joueur(se))"

@O®


https://www.youtube.com/watch?v=kMm6QlS4TM0
https://www.youtube.com/watch?v=dDV4rAjP-Lo

_ Fit Foot - Renforcement

Objectifs : Régles de base :

Pratiquer le renforcement musculaire de fagon harmonieuse,
avec un ballon comme support, repére et/ou instrument, au travers
de mouvements simples et accessibles a tou(te)s.

Caractéristiques :
Circuit training enchainant des exercices de renforcement pour tous

les groupes musculaires (membres supérieurs et haut du corps,
sangle abdominale, membres inférieurs et bas du corps).

@@

- 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 a 30;

- progressivité dans la difficulté des exercices de renforcement

proposeés en fonction du niveau des pratiquants ;

- la musique en fond sonore pour favoriser I'ambiance

de pratique.

e



_ Fit Foot - Renforcement

Dominante
postures et gainages

A 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.

Pompes & genoux
sur ballen alterne

8

Chandelle, balle

Pectaraus + triceps

entre les pheds

Alternancesd'efforts et de pauses

ballon sous culsse

___(changement d'exercice] de 30sec |

Le groupe classe réalise ensemble
le méme exercice dans "ordre

Dans les exercices dynamiques faire
8 a 12 repétitions
pendant les 30" d'effort

Dans les exercicss statiques (9a, 9b)
Tenir 15" de chaque caté

Fantes latérales,
passege ballon sous cuisses

Réaliser 2 & 3 circuits,
avec 3 ' de pause antre les circuits

Etirements de restitution des
longueurs musculairesen finde séance

ilﬂti! avant, passage

o Twist au sol o

Abdominaux-obligues

e




Dominante vivacité
des membres inférieurs

A 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.

Saut groupd
Depart ballon
sux chevilles

e

Gainage chaine
postérieurs
sur balkan

Fompes

guinage

nlp!ﬁ;il |
aviee ballon

Alternancesd'efforts et de pauses
{changement d'exercice) de 30sec

|' Le groupe classe réalise ensemble
le méme axercice dans I'ordre

/ - z = — Z| Galnage chaine %
‘ Dans les enercices dynamigues faire ‘ postérieurs

8 & 12 répétitions
L pendant les 30" d'effort
o Réaliser 2 & 3 circuits,
’ ; i | avec 3 * de pause entre les circuits
u le Zébulon »: Sautillemants | Etirements de restitution des
Avec ballon antre let pleds | longueurs musculairesen finde séance

& plat ventre
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_ Fit Foot - Retour au calme - Etirements
- Quiz

Réegles d’'or

1.

Avant I'effort : surtout pas de passif avant d’étre actif. Un muscle tres allongé en tension passive
devient un muscle moins efficace, ce qui déstabilise la balance musculaire (baisse de I'activation

et la force de contraction du muscle : - 28 % juste apres, - 9 % une heure apres) et diminue

la vigilance et la proprioception.

. Aprés 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 a la douleur.

. Apreés l'effort : ne prolongez pas votre étirement au-dela de 20 secondes. Préférez les répétitions

de cycles d'étirement-relachement-mobilisations sous la forme de routine.

. 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 a distance des entrainements.

@ 56

Regles d'or tiré du livre
« Guide Pratique des étirements » -

-~

de Christophe Geoffrey.

-
=



~ FIt Foot
- Quiz B SA

QoIS

Méthode passives /%

%

FEous droit

- ._.5

. . . .. SUnamCol QouChe
Routine axée sur les membres inférieurs.

" - tine
- Za'!.fonscot‘t! rou
Rgpﬁie’:

triceps -droit ot gouthe

M/ A s "
“ﬁf—l{- e :.. : ¥ s

% schi o ]r*n} ler gouche quadrioeps droit

r -/‘ S ) T ‘, L ]
dh i 4.5\ -y
-
pEnos goche i

Retour au calme - Etirements

13 (15
r‘ 7 Z l! Ilr |

-

Pgroumarind chendt

o

emokicuprs gonshe

ée totale de lo s¢
8 4 12 minutes
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 FlIt Foot
- Quiz

Méthode passives

Routine membres supérieurs et dos. 29
a5

"

tragese droit

eppur droite w1 oo

FRoutsne d'dtirements pasads

Sodoale memlres suDéNeuTs

triep brachaal droi

trapere gauhe
wﬂnmmm-

Tene1 chaque position 20 seconded

-

EpaulE QaBihe #1088

@ 55

44
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Retour au calme - Etirements

& tilizer aprda Folart au an entratiom da ls 1ouplaiia,
&N dehors de ToUTe aciving physlque,

2 & Yoks par semaine.
i T
&\
W

; WA ey =
R b |
. 2 [} . ¥ .:_‘9
i e brachial gauche |
bicrpd benchiad |
dpaide o riglon Saruals
Durée totode de o séamce 8 17 minotes
= pactavaw

Ripdter 21 B ok cetil TN Ty,

l =

chaine Ltevale Sraite

¢paule
chabns latira'le gashe
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_ Fit Foot - Retour au calme - Etirements
- Quiz

Top des 8 positions utilisées

W
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_ Fit Foot - Retour au calme - Etirements

iz Quiz - Apprentissage sur les étirements
[
u Niveau 1 - Jeu des reconnaissances - Relier le groupe musculaire a I'image correspondante

% ‘ Quadriceps
o ® Mollet

. Muscles du Cou
. Psoas-iliague

@ !schio-jambiers

. Triceps
. Muscles du Dos

. Adducteurs

‘ Pectoraux
. Fessiers
@50 @ ~
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~ Fit Foot - Retour au calme - Etirements
- Quiz ‘::,Z.: f?f::::ti;iage sur les étirements
‘k ‘ Quadriceps

_’ Mollet
t ‘ Muscles du Cou

Psoas-liaque @

»\)7 @ 'schio-jambiers
_ !

® Triceps

. Muscles du Dos ‘
f H-:".
. Adducteurs ‘

‘ Pectoraux

Fessiers ®
@) 561 @ - P —
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_ Fit Foot - Retour au calme - Etirements

— Quiz - Apprentissage sur les étirements
|
u I z Niveau 2 - Répondre aux affirmations suivantes

Affirmations

Je dois m'étirer sur I'ensemble des groupes musculaires

Quand je m'étire je dois aller jusqu’'a sentir la douleur

Il existe plusieurs techniques d'étirements

Quand je m'étire, quelle que soit la méthode, la respiration est fondamentale

Apres I'effort, il faut prolonger son étirement au-dela de 30 secondes

Il est tres important de s'étirer en période de croissance

Il est important de s'étirer régulierement (chaque jour ou plusieurs fois par semaine)
[l ne faut jamais s'étirer avant une séance de sport

Les muscles doivent étre étirés aprés 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
@::®




C
L

. o :
~ Fit Foot - Retour au calme - Etirements
— Q u iz 3:: J :?f:::::;iage sur les étirements

Affirmations

Je dois m'étirer sur I'ensemble des groupes musculaires X
Quand je m'étire je dois aller jusqu’a sentir la douleur X
Il existe plusieurs techniques d'étirements

Quand je m'étire, quelle que soit la méthode, la respiration est fondamentale
Apres I'effort, il faut prolonger son étirement au-dela de 30 secondes X
Il est tres important de s'étirer en période de croissance

Il est important de s'étirer régulierement (chaque jour ou plusieurs fois par semaine)

[l ne faut jamais s'étirer avant une séance de sport X
Les muscles doivent étre étirés aprés 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 X =

des blessures
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